Trana som en astronaut: SN -
Anpassade strategier tOr tysisk aktivitet

Ga langt som en astronaut

Du kommer att ga en promenad, upp till 1600 m for att forbattra uthalligheten

i lungor, hjarta och andra muskler. Du kommer ocksa att géra anteckningar i din
uppgiftshok om observerade forbattringar under den har ga tillbaka-6vningen i fysisk
uthallighet med anvandning av lungor, hjarta och andra muskler.

Lank till teknik och normer

APENS: 3.09.08.01 Forsta hur olika typer av tester direkt och indirekt kan pavisa ) -
vilken muskelstyrka, uthallighet och flexibilitet personer med funktionshinder har FORSLAG PA H)ALPMEDEL:

N e e - A TIMER/TINTAGARUR
Termer och kunskaper som dr specifika for aktiviteten )
Uthallighet, styrka, riktning, rorlighet & STEGRAKNARE/A((ELEROMETER

A MATH)UL ELLER MATTBAND

AL EXTRA SToRA FARGADE
Rymdrelevans HOBB,MKNEJ;(KOK
Nar astronauter befinner sig i rymden utfér de manga fysiska uppgifter. Nar de A KLISTERMARKEN
befinner sig pa en planets yta och deras fordon havererar, maste astronauter kunna
ga upp till 10 km tillbaka till sin basstation. For att NASA ska kunna veta att
deras besattning ar fysiskt redo att utféra sina uppgifter eller kunna ga tillbaka till
basstationen, trdnar astronauter genom att springa och lyfta vikter for att férbattra
sin 6vergripande fysiska kondition.

Uppvarmning och dvning
Uppvarmning

A Jympa eller dans i 2 minuter

A Hoppa pa stallet

A Roéra armarna i cirklar
A Eldrivna rullstolar (i en stafett)

Ovning
A Ga runt i 2 minuter, 6ka tempot och/eller distansen

A Ror armarna i 2 minuter, 6ka hastigheten och/eller tiden
A Ova en av uppgifterna i aktiviteten

www.trainlikeanastronaut.org



Ga langt som en astronaut

Anpassa anvisningarna och procedurerna sa att de lampar sig for deltagarna

Anvisningar for enskilt spel:
A Mat upp en bana med fdljande distanser:
—400 m, 800 m, 1200 m, 1600 m
— Det kan vara varv runt lekplatsen, I6parbanan, gymet eller naromradet.

A G3a, jogga eller spring den uppmatta distansen i egen takt.
A Borja med att forsdka klara av 400 m.

A Oka i langsam takt distansen med 400 m.

A Med tiden bor ditt mal vara att klara 1600 m.

A Anteckna observationer fore och efter den har fysiska upplevelsen i din up-
pgiftshok.

PROVA DET HAR! Nagra ideer for anpassad aktivitet

A Ergometrar (6verkroppen)

A Traningscykel

A& Cykelrdrelser med armar eller ben

A Andra eller lagg ihop distanser

A Eldrivna rullstolar

A Anvand Rockport Walk Test

A Simma

A Variera distanserna eller omradet for gang, joggning, 16pning,
egen kraft

A Erbjud incitament (attraktiva objekt) som deltagaren kan vinna fér att fullbor-
da en stracka (klistermarken, fargade hobbyraknepinnar)

A Anvand verbala tecken/nagon som ropar, rep eller syninstruktor

A Valj fargglada objekt: koner, markorer; eller anvand ljudpelare som deltagar-
en kan félja; fargvalet beror pa deltagarens behov

A Deltag med hjalppartner (skjut i rullstol eller stabilisera den som gar genom
att halla hand éver hand)
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