Valkommen till Foglos nya utegym!

Pa skolans innergard mots man idag av ett nytt och gediget utegym som star till
allmanhetens férfogande. Vi har tréffat Linda Willfors, en av deltagarna i arbetsguppen
som forverkligat planen pa ett utegym i kommunen.

Linda berattar att gymet ar helt underhallsfritt och sakert star sig runt 20ar, forutsatt

att alla brukare hjalps at att ta hand om redskapen och det far vara i fred for skadegé-
relse.

Annu saknas lite delar, sdsom staket runtom och gummiband man kan anvianda sig av
i nagra av redskapen. Men belysningen ar pa plats och infotavlor finns pa alla redskap.
Det foreslas redan pa flera av infotavlorna olika alternativ fér hur redskapet kan anvén-
das, men det finns aven fler satt, var kreativ!

Axelpressen, stocklyften samt knabdjen finns i tva olika viktutféranden. Kom ihag att all
traning pa utegymet sker pa egen risk och ta en vikt som du beharskar, gor istéllet fler
repetitioner. Det géller dven att ha lite koll pa barn och ungdomar sa att de inte lyfter
for tungt eller klammer sig i nagot av redskapen, men det &r ett perfekt stalle att kunna
trdna tillsammans hela familjen.

Kombinera en tur till utegymmet med nagon annan traning, i samband med kondi-

tionstranig i gympasalen, med promenaden eller [6pturen, med skidrundan... har &r
alla védlkomna, nér som helst!

CIRKELTRANING | UTEGYMMET
For dig som behdver lite hjélp pa traven, lite motivation eller ny inspiration foljer har
ett cirkelpass anpassat for vart fina utegym!

Gor varje ovning 10-15 repetitioner och ga direkt till nasta 6vning. Vila ett par minuter
efter forsta varvet och gor sedan om allt fran bérjan. Gor hela cirkeln totalt tre varv.

Uppvarmning: Ga eller spring ett varv runt motionssparet.

1. Laga chins 2. Stocklyft

F




5. Knabd]
ok B

7. Step-up hopp mot stora stenen

9. Plankan

Efter tre varv ar du fardig, och har da fatt dig
en genombkorare for hela kroppen.

Vill du lagga till pulshdjare sé& passar det bra
exempelvis mellan varven, efter halva varvet,
eller som varannan évning helt beroende pa
hur intensiv traning du ar ute efter.

Har ar nagra exempel pa pulshojare:
- Krysshopp

- Skidhopp

- Mountain climbers

- Idioten

- Spring ett varv runt skolan

- Burpees

P& exempelvis youtube finns massvis med
instruktionsvideos for dessa dvningar.

Nu &r det bara att dra pa sig dom dér skéna
kladerna och ge sig ivag for att testa den har
fina anlaggningen, dppet aret runt, dygnet
runt!



