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TABATA Traning
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1)Vad ar TABATA-traning?

e Tabata &r en sorts HIIT-trdning (High
Intensity Interval Training)

e Vaéldigt intensivt men bara 5 minuter (kan
vara langre och anpassat till behov)

e Olika 6vningar

2)Hur ser en traning ut?

e 8 omgangar / 20 sekunder pa - 10 sekunder
vila

e 8 Ovningar som kan anpassas efter din
konditionsniva

e Uppvarmning : 10 minuter
TABATA : Minst 5 minuter — Max 20 minuter
Nedvarvning och stretchning: 10 minuter
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3)Nar blir traning?

e Fram till januari kommer vi att testa olika
saker for att gbra det motiverande och roligt
for deltagarna

e Tisdagar kl.10 eller Torsdagar kl.14

e Kan delta i bada grupperna om det finns plats

4)Vem ska ge instruktioner?

o Fysioterapeut Antoine

5)Maste jag komma varje
vecka?

e Nej, du ar inte tvingad men du maste komma
ofta fOr att se resultat

o Efter varje traning kommer vi att fraga dig hur
trott du ar och kanske ta din puls for din
sakerhet
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6) Kan jag byta klader och
duscha pa Karlahuset?

e Absolut. Det finns omkladningsrum och
duschar fér man och kvinnor

e Eftersom det &r intensiv traning
rekommenderar vi att du tar med dig vatten,
handduk, sportklader och sportskor

7)Nagra andra fragor?

e Fraga en anstalld pa Vuxenhabiliteringen om
du fortfarande ar osaker eller undrar dver
nagot. Vi kommer att svara dig sa snabbt som
mojligt
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Antoine Martinez, Folkungagatan 33, Region Orebro lan, Box 1613, 701 16 Orebro,
Tel: 019-602 94 14, Organisationsnummer: 232100-0164,

www.regionorebrolan.se



