S

SLU

ALNARP

LTV-fakultetens faktablad

2018:8

Fakta frén Arbetsvetenskap, Ekonomi och Miljépsykologi (AEM)

Fysisk traning for Renskotare

LiriaN LAavEssoN, CHRISTINA LUNNER KOLSTRUP

Det finns bade fysiskt tunga arbetsupp-
gifter inom renskdétseln liksom arbetsupp-
gifter som mer kriver fysisk uthdllighet.
For att minska risken att fa belastnings-
besvir behover du ha tillricklig fysisk
kraft och kondition for renskdotselsarbetet.

Den fysiska triningen bor darfor
besti av bide konditionstrining
som styrke- och uthillighetstra-
ning. For att minska skaderisken
bor du dven virma upp fore de
tyngre arbetsmomenten.

4 )
ATT TRANA KONDITION
Du trinar konditionen nir du fir upp pulsen, blir varm och bor-
jar andas snabbare. Du kan vixla mellan olika aktiviteter som att
springa, cykla, gympa, dka skidor eller annat, for att 6ka eller bi-
behilla din fysiska kondition — 4dr det viktiga att du:
* Trinar 3-4 dagar/vecka (varannan dag)
* Trinar med puls 120-140 slag/minut (du blir varm men har
en kinsla av att du orkar hilla pd linge. Du kan nistan prata
obehindrat).
¢ Trinar 1 denna pulsnivd 1 minst 30 minuter.
\ J
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ATT TRANA STYRKA OCH UTHALLIGHET ® Glom inte att dricka — det dr
Att hantera vuxna renar kriver en allsidig styrka i hela kroppen: bra ben litt gjort - MEN vitskebrist sainker
muskelstyrka, bra bal styrka liksom bra skulder och armstyrka. Det dven snabbt var kapacitet! Det rekom-
viktigt att ha bra koordination (samspel) mellan armar, ben och bal. Ta menderas att vi dricker ca 1 liter
som vana att trina ena dagen och vila nista. Under vilodagen bygger “synlig” vitska/dag och di girna
kroppen upp de strukturer du utsatt for belastning, till 6kad uthallighet, vatten. Det ir ocksi viktigt att du
styrka och/eller hallfasthet. . . iter bra och ger din kropp mdj-
Du bygger styrka och uthallighet 1 de muskelgrupper du trinar. Du I
. . . . N , igheten att bygga upp och ut-
behdver vilja att trina pd ett sidant sitt att du bygger din kraft med o1-
. b . . B - veckla styrka och uthallighet. Det
tanke pa vad arbetet kriver av dig samtidigt som du tranar allsidigt. Att }

. . . e . . finns olika skolor om hur och vad
trina 1 styrketriningslokal med funktionella triningsmaskiner for hela i B ] o
kroppen, ir kanske det som littast ger dig en allsidig trining. vi Sk% dta fOr att orI?a det vi vill.

Ta som vana att trina ena dagen och vila nista. Under vilodagen Lis girna om "Tallriksmodellen
bygger kroppen upp de strukturer du utsatt for belastning, till 6kad ut- pa Livsmedelsverkets hemsida
héllighet, styrka och hillfasthet. https://www.livsmedelsver-

Om du viljer att trina hemma ska du folja samma monster som pa ket.se/matvanor-halsa--miljo/
triningslokalen: Du bérjar med att virma upp i ca 15 minuter — pa mo- kostrad-och-matvanor
tionscykel/ta en cykeltur eller jogging runda . o ) .

Hir foljer forslag pa kondition och styrkevningar liksom koordina- ® GIom inte att dterhimta dig
tionsovningar. och vila.

Gor girna varje 6vning i 30 — 60 sekunder. Nir du gjort alla Gvningarna,
upprepa girna hela 6vningsomgingen en giang till.
\_ J
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Forslag pa ovningar for kondition, styrka och uthallighetstrining

Gor varje 6vning sa manga ganger du kan under 30-60 sek om inget annat anges under bilden.
Upprepa hela 6vningsomgangen ytterligare 1-2 ganger.
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Skridskosteg. Ta ett steg langt ”Indianhopp”. Hoppa sd

Svikthopp. Gor sa manga Djup knibajning. Strick

du kan under 60 sek. samtidigt armarna _framat. dt sidan bakom kroppen. hagt du kan. Gor sa manga
Stanna kvar i 30-60 sek Viixla ben. Gor sa mdnga du du kan under 30-60 sek.

kan under 30-60 sek.

ok

Sparka bakdt — upp mot Tyngdoverforing i sidled med Hoppa upp s hogt du kan. Hoppa ner och - strick ut pa marken —
dndan. Gor sa manga du djup kndbojning. Hall kvar i hall dig raklang — res upp. Gor sa manga du kan under 30-60 sek.
kan under 30-60 sck. 30-60 sek. Viixla sida.

N S T

Svikthopp ”skiddkning”. Viixla Lyft pa stjérten och strick ett ben Strick ett ben bakdt och mot- Armhdévningar
ben. Gor sd manga du kan under sa kroppen bildar ett rakt streck” satt arm_framdt — ha en tyngd i Goér sd mdnga du kan i 30-60
30-60 sek. frdn nacke till fot. Hall kvar i 30 handen. Hdll kvar i 30-60 sek. sek.

— 60 sek. Byt ben. Byt arm och ben.

Sitt med bojda ben. Fall dig bakat Hall kroppen rak i 30-60 sek. Byt " Tricepstrining” Boj i armbdagarna
med rak rygg. Hall kvar i 30-60 sida och gor samma. - strick upp. Gor si manga du kan
sek i 30-60 sck.
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Forslag pa ovningar for koordinationstrianing

Vid fysiskt tungt arbete dr det mycket viktigt att ha en bra koordination, samspel mellan armar, ben och bal.
Hir 4r exempel pa koordinationsévningar. Upprepa varje 6vning minst 15 ggr.

"Indiansteg” Lyft upp ett ben och samma sidas arm, klappa med

9 R i,

andra handen pa kndt. Viixla sida. Upprepa 15 ggr/sida.

- e

Klappa med vinster hand

pad hoger fot bakom krop-
pen. Viixla arm och ben.
Upprepa 15 ggr/sida.

Tyngdoverforing framdt —
bakdt. Std med ena_foten
Sframfor den andra. Flytta
kroppstyngden till det bakre
benet som du samtidigt bojer.

Du “itter ner”. Hall det
Sfrimre benet strickt. Flytta
nu kroppstyngden framdt
till det frimre benet som du
samtidigt bojer det bakre.
Hall hela tiden ryggen rak.

Upprepa 15 ggr.

Upprepa hela 6vningsomgangen ytterligare 1-2 ganger.

Tyngdoverforing i sidled. Sta
bredbent. Boj ena kndt och flytta
over tyngden. Klappa samtidigt
pa hoften. Strick upp. Flytta over
tyngden till andra benet och bj
kndt. Hall hela tiden ryggen rak.
Upprepa 15 ggr/sida

Std pa ett ben. Tippa kroppen till
ett T — strick ett ben bakat och
fill 6verkroppen framdt. Hall kvar.
Upprepa. Byt ben du stricker
bakdt. Upprepa 15 ggr/sida.

Klappa med vinster hand
pa hoger fot framfor krop-
pen. Viixla arm och ben.
Upprepa 15 ggr/sida.

Sta lite bredbent. Boj dt
ena sidan och sving en arm
over huvudet. Rita upp
och boj at andra sidan. Gor
rorelserna lugnt och mjukt.
Upprepa 15 ggr/sida.

Uppviarmning infor fysiskt arbete

Infor tyngre fysisk anstringning bor du virma upp muskulaturen och géra dem beredda pa belastnin-
gen, for att minska riskerna for vivnadsskador. Troligen minskas dven risken for olycksfall och tillbud.

Virm upp i 15 minuter och anvind gérna nagra av exemplen pa 6vningarna under kondition och
styrka som uppviarmning och avsluta med stretching.
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Stretching
Du bor stretcha efter all traning — bade konditionstraning, styrketraning, koordinationstraning som
uppviarmning. Att stretcha innebara att du drar ut muskelfibrerna. Muskulaturen blir da smidig och
funktionell. Nir du stretchar, dra ut rorelsen sa langt som kinns bra — det far inte kidnnas obehagligt
eller gora ont! Hall kvar tojningen i minst 30 sek. Upprepa gidrna varje stretching ytterligare en gang.

\_ J

Vadmuskulaturen. Ta ett
langt steg bakdt med ena
benet, sdtt ner hilen. Skjut
fram hdften, hall kvar tojnin-
gen i minst 30 sek. Byt ben.

Axel och skuldermuskula-
tur. Hall tojningen i minst
30 sek. Byt sida.

Muskulaturen pa laters baksida.
Haill téjningen i minst 30 sek.
Byt sida.

Brostmuskulaturen. Hall
tojningen i minst 30 sek.
Byt sida.

Kappmuskeln — nacke och
skulder/axel muskulatur.
Hall téjningen i minst 30
sek. Byt sida.

Muskulaturen pd larets insida. Hall
tdjningen i minst 30 sek. Byt sida.

Muskulaturen pa larets
framsida. Hall tojningen i
minst 30 sek. Byt sida.

Ryggstrickarna — skjut
rygg/runda ryggen. Hall
tojningen i minst 30 sek.

- Faktabladet ir utarbetat inom LT V-fakulteten, institutionen for arbetsvetenskap, ekonomi och miljépsykologi (AEM)

www.slu/aem

- Projektnamn “Work Environment, Health & Safety of indigenous Simi people with focus on reindeer herders and

family members involved in reindeer herding.”

- Projektet ir finansierat av Formas www.formas.se

- Projektansvarig Christina Lunner Kolstrup
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