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Motion er godt for alle – uanset 
alder og fysisk form. Ældre Sa-
gen vil med motionsprogrammet 
”Træn dig glad 3” hjælpe med at få 
dig rørt i hverdagen.

Træningsprogrammet består af 
fire korte programmer – to pro-
grammer, der udføres siddende 
på en stol og to programmer, der 
udføres stående.

Fysioterapeut Heidi Tegner viser 
og fortæller, hvordan øvelserne 
skal udføres. For at få øvelserne 
til at svinge og forhåbentlig skabe 
glæde undervejs, har vi valgt en 
del kendte musiknumre.

Det er vigtigt, at du gør, det du kan. 
Det er altid bedre at gøre lidt end 
slet ingenting. Motion er med til at 
give dig styrke og energi til at klare 
hverdagens gøremål – så du får 
overskud til lidt mere.

Vi håber, at programmerne og 
musikken vil inspirere dig til at 
røre dig alene eller sammen med 
andre.

Rigtig god fornøjelse

Ældre Sagen

Træn dig glad
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Træningsprogrammet - Træn dig 
glad 3 - er bygget op om Sund-
hedsstyrelsens anbefalinger om 
træning til ældre, så du får arbej-
det hele kroppen igennem. Du får 
trænet kondition, muskelstyrke, 
knogler, smidighed og balance. 

Der er fire programmer á 20 
minutter. De kan udføres uaf-

hængigt af hinanden, eller de 
kan kombineres. Således at du fx 
udfører begge de siddende, et sid-
dende og et stående eller gentage 
et af programmer to gange for at få 
flere gentagelser.

Det er bedre at træne et kort 
program og så træne oftere fx 20 
minutter hver anden dag.
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Instruktør på Træn dig glad 3
Heidi Tegner er siden 2005 uddannet fysioterapeut og forsker 
og arbejder nu med fysioterapi til mennesker med ryg- og 
nakkesmerter. Heidi har stor erfaring indenfor undervisning i 
bevægelse, hvor hun bl.a. har været med på DGÍ s verdenshold 
i gymnastik, som både gymnast og træner.
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OBS: gælder alle medier - ny tekst?

To siddende  
og to stående  
motionsprogrammer 

Med musik af:
Bent Fabricius-Bjerre
Kim Larsen
Sven Gyldmark
Dolly Parton
Etta Cameron
Benny Anderson, Björn Ulvaeus
Smokey Robinson
o. a.

Træ
n dig glad 3

Træn dig glad

Motion er godt for alle – uanset alder og fysisk form.  

Ældre Sagen vil med motionsprogrammet ”Træn dig glad 3” 

hjælpe med at få dig rørt i hverdagen. Træningsprogrammet 

består af fire korte programmer – to programmer,  

der udføres siddende på en stol og to programmer, der  

udføres stående.  

For at få øvelserne til at svinge og forhåbentlig skabe glæde 

undervejs, har vi valgt en del kendte musiknumre. 

Det er vigtigt, at du gør, det du kan, selvom kræfterne  

måske ikke rækker så langt. Det er altid bedre at gøre lidt 

end slet ingenting. Motion er med til at give dig styrke og 

energi til at klare hverdagens gøremål – så du får overskud 

til lidt mere. Udfør gerne et eller flere af programmerne 

flere gange i løbet af ugen.

Vi håber, at programmerne og musikken vil inspirere dig  

til at røre dig alene eller sammen med andre. 

Rigtig god fornøjelse.

 

Ældre Sagen

Programmet indeholder
Del 1 

1. Opvarmning - skuldre, nakke og ryg
Musik: Forelsket i København - Bent Fabricius-Bjerre, Volmer Sørensen (3:36)

2. Opvarmning – gang, puls op
Musik: Midt om natten - Kim Larsen (2:36)

3. Bevægelighed – hænder og fødder og balance
Musik: Knowing Me Knowing You - Benny Andersson, Björn Ulvaeus  (2:13)

4. Konditions- og styrketræning – intervaltræning
Musik: Don’t Know Much About Love - John Hiatt (7:04)

5. Balance
Musik: Sand of Joshua - Jacob Gurevitsch (3:16)

6. Træning af bækkenbund 
Musik: The Cave, MusiCure 6, Waves - Niels Eje (2:43)

Del 2
7. Opvarmning - skuldre og ryg
Musik: Sommer og sol - D. A. Winter, Peter Mynte (2:22)

8. Opvarmning – gang, puls op
Musik: John Henry - folkemelodi (2:28)

9. Konditions- og styrketræning – intervaltræning
Musik: Alley Cat - Bent Fabricius-Bjerre (5:07)

10. Bevægelighed – skuldre og ryg
Musik: Susanne, Birgitte og Hanne - Erik Leth, Sven Gyldmark (2:09)

11. Konditionstræning – puls op
Musik:  Jolene - Dolly Parton (2:38)

12. Styrketræning
Musik: My girl - Ronald White, Smokey Robinson (3:04)

13. Udspænding
Musik: What a wonderful world - Weiss, Douglas (Etta Cameron) (2:35)

Alle numre er (gen)indspillet ved Rasmus Bosse, dog undtaget numrene 
5 (Jacob Gurevitsch), 6 (Niels Eje) og 13 (Etta Cameron).

Indhold:
1. Folder Træn dig glad
2. CD med musikken til alle 13 øvelser
3.	 CD kun med instruktion og musik
4.  DVD med film, instruktion og musik

Snorresgade 17-19 · 2300 København S · www.aeldresagen.dk
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Indhold: 
1. Folder Træn dig glad
2. CD med musikken til alle 13 øvelser
3. CD kun med instruktion og musik
4. DVD med film, instruktion og musik

Pris:
125 kr.  
Medlemspris 90 kr. (inklusiv forsendelse)

Bestilling:
Bestil programmet Træn dig glad 3 på:
•	 www.aeldresagen.dk/webshop
•	 bestilling@aeldresagen.dk
•	 Tlf. 33 96 86 89

Se også programmerne online på: www.aeldresagen.dk/TDG3
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