Traen Smart

Hent den gratis app
og fa gang i din traening
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Udfor opvarmningen forud for dg /
traeningsovelser.
Dine pvelser for denng Traen Smart Gymnastiske gvelser
Udfer 5 minutter opvarmning
Konditionstraening
o~ 0udaf 20 minutter Instruktioner
A Hrseni Opvarmningen skal udfores stille og roligt,
{  Intervaltrning i et tempo der sikrer at kroppen gradvist

0 ud af 15 minutter
opvarmes, og hvor man eventuelt maerker

let sved. Intensiteten er let, svarende til et
niveau hvor du skal kunne maerke at du
treener, men at det slet ikke er hardt.
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Traen Smart: ew
60 minutter om ugen er nok!

Program

o .
60 minutters traening om ugen er nok til at styrke dit GG
helbred og forebygge smerter i kroppen. Programmet '. Eksempler pa opvarmning
bygger pa solid forskning fra Syddansk Universitet. 7t Oudaf 5 minutter

Hent app’en Traen Smart og kom i gang med dit
personlige treeningsprogram.
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Sadan virker app’en

e App’en sammenseetter dit personlige o
treeningsprogram ud fra dine svar pa et
kort spagrgeskema plus din arbejdsprofil.

e Nar du har besvaret spegrgsmalene,
er programmet klar med daglige og
ugentlige avelser.

e Du klikker af i app’en, nar du har
gennemfart dagens eller ugens gvelser. e
Algoritmen fglger med og sender dig et
nyt program i naeste uge — maske med
lidt hgjere intensitet, s& din treening hele
tiden udvikler sig.

Sadan skal du traene

Udfer opvarmningen forud for dagens
treeningsovelser.

Dine gvelser for denne uge

4 Konditionstrsning
O Oudaf20 minutter

Hﬁ ! Styrke
o 0 ud af 20 minutter

e Funktional
"% 0udaf 10 minutter

BrancheFae//esskaberne for Arbejdsmiljo
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Program

Treeningen er tilpasset efter dit arbejde
og din personlige profil.

Alle far en blanding af konditions-
traening, intervaltraening og styrke-
treening, men vaegten er forskellig, og
der er seerlige gvelser, hvis du har gener
og smerter i bestemte dele af kroppen.

Programmet varer i alt 60 minutter, som
er fordelt pa en raekke kortere gvelser.
Du kan udfgre treeningen uden andet
udstyr end en elastik og maske et
sjippetov.

Traening hjaelper

Overbelastning og ensidig belastning af
muskler og led kan give smerter i kroppen
og det kan gé ud over bade livsgleeden og
arbejdsevnen.

Men forskningen viser, at malrettet fysisk

treening har en positiv effekt for sundheden
og kan veere med til at forebygge smerter
og gener i muskler og led. Smerter i krop-
pen kan forebygges, og det er aldrig for
sent at komme i gang.

Traen sammen pa arbejdet

Hvis | vil traeene sammen péa arbejdspladsen, kan | oprette en
gruppe i app’en og dele jeres traeningsmal og felge med i hinan-
dens fremskridt.

Tag fat i dine kolleger og se, om der er stemning for at treene
sammen. Mange af gvelserne kan udferes i almindeligt tgj og
uden at komme til at svede for meget.
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Traen Smart

Med en times méalrettet treening om ugen, kunne
vi undgé langt de fleste skavanker. Det er en
investering, som pa sigt er givet godt ud.”
Professor Karen Sogaard,
Syddansk Universitet

Hvem star bag?

Traen Smart er udviklet af Branchefaellesskaberne for Arbejdsmiljg og Arbejds-
miljgradet. Traeningsprogrammet er udviklet i teet samabejde med forskerne pa
Syddansk Universitet og er evalueret af TeamArbejdsliv.

e Hent Traen Smart i AppStore eller Google Play
¢ Laes mere om og hent en kort brugerguide pa www.bfahandel.dj/TresnSmart
e Leaes mere om Syddansk Universitets forskning pa www.intelligentmotion.org
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