STUDIEHANDLEDNING

Kom igang med stavgang



Inledning

Det hir ar en studiehandledning for dig som ska leda en

stavgangsgrupp. Det basta dr om ni traffas en gang i veckan

och att deltagarna kan jobba sjdlva under veckorna. Det
hér ar nagot som du och din grupp kommer 6verens om.

Boken stracker sig over 3 manader, men vill du fa ut
mer av boken kan du arbeta lite olika:

e Du kan t.ex. borja med en introduktionsmanad. Da
anvinder du inte boken utan borjar med att promenera
en gang i veckan med stavar och tva ganger i veckan
utan stavar. Efter varje vecka byter du ut promenaderna
mot ett stavgangspass. Andra manaden far deltagarna
borja jobba efter boken.

e Du kan forlanga tiden genom att plocka ut vissa delar
av veckans kapitel. Ena veckan koncentrerar du dig pa
motionstexten och den andra pa kosttexten. D3 far du
en bok som ricker langre.

e Du kan dven efter varje mdnad lagga in en fri belonings-
vecka dir ni gor ndgot tillsammans, t.ex. gar ut och fikar
och diskuterar hur tiden har gatt.

Forberedelser

Rikna med att ha en traff med gruppen dar ni bara pratar
och planerar hur allt ska ga till. Ar du vil férberedd kinner
du dig sdker i din roll som ledare och ger dven det intrycket.
Forsok att styra gruppen sa att alla fir komma till tals och
sdga sin asikt och se till sd inte traffen bara fladdrar ut och
alla pratar i mun pd varandra.
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Ta reda pa hur ni ska kopa in stavarna. Ska de kopas in

kollektivt eller ska var och en inhandla sina egna stavar?

Viktigt 4r att se till att det finns reflexer sa att alla syns och

slipper klagomal av andra ute i trafiken. Coop Komiform

har egna Komiformstavar som kan bestillas fran Bilda

Forlag, Box 42053, 126 13 Stockholm.

Tel 08-709 05 00. www.bildaforlag.se
Forsok att hitta ett vettigt beloningssystem. Det kan

handla om att man far olika produkter ju fler ganger eller

kilometrar man avverkar. Satt ett datum nar man borjar
och ett nar man slutar. Alla deltagare maste sjalva skriva
pa traningskortet nar han eller hon motionerar ensam.

Nir man arbetar med friskvard vill man giarna uppna
ett resultat. Det resultatet ska man kunna mata for att se
att det faktiskt hant nagot fysiskt. Det dr bra att hitta en
matmetod eller gora en test sd man far svar pa att man mar
battre. Testen kan goras pa olika sitt, t.ex.:

e Takontakt med foretagshilsovarden och bestill en kon-
ditionstest pa ergometercykel eller den metod som man
anvander for att mata sin kondition, dvs. syreupptag-
ningsformdagan. Gor en test innan ni borjar promenera
i gruppen och en efter periodens slut.

e Ta kontakt med en sjukgymnast som kan gora en ror-
lighetstest pa varje deltagare. Fore och efter studiepe-
rioden.

e Borja med att alla sitter ner och lyssnar pa musik. Ta
sedan deltagarnas vilopuls och skriv ner den. Lat var
och en ga upp och ned pa en ”step up-brada”, pall el-
ler liknande under en minut och ta pulsen direkt nar de
slutar. Ta pulsen igen efter en minut. Bestam att ni gor



om det hela efter en viss tid. Vilj varje manad, varannan
eller efter 3 manader.
Gor i ordning ett enkelt frageformulir dar du fragar om
halsan. Fragor om hur mycket de motionerar, hur de iter,
hur de mar. Svarsalternativen bor vara utskrivna och bara
att kryssa i sa de gar att jamfora mellan testtillfillena.



Forsta traffen utan stavgang

Borja med att presentera dig och beratta om vad du tanker
gora i gruppen. Be var och en presentera sig och tala om
varfor de ar med. Deltagarna kommer att prata mycket
under stavgangspromenaderna si det behovs inga linga
presentationer.

Du ska leda gruppen till en del beslut, t.ex. nir det ar
lampligast att arrangera det gemensamma passen. Fraga
hur médnga som ir morgonmanniskor, kvillsmanniskor el-
ler ”mitt pa dagen manniskor”. Fraga nar de har det som
lugnast pa jobbet och ge dem en tanke att det kan vara
bra att planera in sin motion di. Kanske en gemensam
lunchpromenad. En del kanske kan promenera till och fran
jobbet nidgon dag. Bestim en dag for passet tillsammans
och nir det passar att ga ensam.

G4 igenom hur man anvinder sig av almanackan (se sidan
16-17 i boken) och hur man planerar. Viktigt ar att de krys-
sar i den lilla rutan nar de utfort sin aktivitet eftersom det
forstarker deras motivation. Det ar ocksa viktigt att sjalv
se att man inte bara planerar utan att det ska genomforas
ocksa.

Poingtera att det ar manskligt att man kan kidnna mot-
stand i borjan och att det inte ar ndgot markvardigt. Om
man pratar med varandra i gruppen fir man motivation
att fortsatta. Motgangar kan komma lite da och da. Ge
bara inte upp utan fortsitt dir man slutat. Man kan bli
sjuk eller maste avstd av nadgon anledning men det finns
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ingen anledning att inte borja om igen. Man kan inte
misslyckas.
Beskriv dven hur de ska fylla i hur de atit under dagen.
Tryck pa att det kan kdnnas underligt i borjan att veta hur
stor portion som ar lagom etc. Men det blir naturligt senare
nar man blir medveten om hur och niar man ater.

Nar traffen ar slut ska stavgangspassen vara inplanerade
och deltagarna ska kidnna sig peppade att borja.

Boken

Boken ar indelad i tre storre delar. Innan du borjar, las ige-
nom hela boken lite snabbt sa du ser hur den 4ar uppbyggd.
Under varje vecka hittar du text om kost och motion och
den uppgift som ska genomforas till nasta vecka. Det blir
din uppgift att ge inspiration till deltagarna och se till att
ni jobbar i ritt tempo.



Manad 1 - vecka 1-4

Forsta veckorna du traffar stavgangsganget sa bor du ha
sonderat terrangen och hittat en lamplig stavgdngsrunda
pa ca 4 km. Har du ingen naturlig runda kan du gd i 15
minuter och sedan vinda. Se till att rundan inte har onédiga
backar eller besvarliga passager.

Aterblick

Varje vecka gor du en aterblick for att kinna av om ndgon
haller pa att trottna eller fatt andra problem. Fraga var och
en hur veckan varit och hur det kanns. Kanner alla sig redo?
Lat alla beskriva sina upplevelser i tur och ordning. Bra ar
om du har tankt ut tre fragor de ska svara pa, t.ex.:

Aterblick vecka 1:
1. Hur har du forberett dig?

2. Hur kinns det att std har?
3. Ar du fast besluten?

Prata nagra ord om att det ar viktigt att halla igen och inte
motionera for mycket. Haller man inte igen sager kroppen
ifran och man far traningsvark. Tryck pa att alla maste
dricka vatten for att ma bra.

Aterblick vecka 2:

1. Har alla hittat de dagar som passar for motion?

2. Utnyttjar nagon mojligheten att ga till eller fran job-
bet?

3. Hur kinns det att ga ensam?



Prata nagra ord om vilka klader som ar lampliga att an-
vianda. Podngtera att det dr viktigt att man har speciella
klader for stavgdang sd man kanner sig motiverad och for-
knippar dem med motionen och hur harligt det ar.

Aterblick vecka 3:

1. Har du bokat in och genomfort dina pass?
2. Vad har kants extra bra?
3. Har du kint av din kropp - traningsvark?

Prata nagra ord om vad som hinder nar man far tranings-
vark.

Aterblick vecka 4:

1. Kanner du ndgon skillnad i kroppen?
2. Har du mott ndgra motgangar?

3. Vill du dndra pd nagot?

Prata ndgra ord om vad en motorisk enhet ar.

Efter pratrundan ar det dags for:

Teori infor stavgangspasset

Vecka 1:

Forsta traffen koncentrerar du dig pa att visa deltagarna hur
langa deras stavar ska vara. G4 runt i gruppen och hjilp var
och en och visa hur man haller stavarna och passa pa att
utbyta ndgra ord. Bry dig inte om hur deltagarna gar men
se till att de inte gar passgang och att inte gruppen tappar
tempot. Podngtera garna att det 4r viktigt att synas och att
man gar pa hoger sida om vagen med stavar.

Vecka 2:
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Visa hur man skjuter ifrdn med staven bakom kroppen
och forflytta staven framat. Vrid inte pa 6verkroppen utan
pendla med armarna nar du gar. Vrid inte pa biackenet
for att ”slanga” fram benen utan forsok att bara forflytta
benet framat.

Vecka 3:

Forsoka att halla stavarna nara kroppen, var avslappnad i
axlarna och anvind stavarna som vid langdskidakning. Se
till att ingen gar passgang. Beritta att man kan borja kidnna
mer av sin overkropp men ocksa av armarna.

Vecka 4:

Forklara for deltagarna att de nu har tranat upp sin hjarna
att skicka ratt signaler till kroppen och darfor far ratt antal
muskelfibrer att aktiveras. PAminn om att inte trdana for
hart.

Stavgangspasset — utfors likadant hela
studieperioden
Vecka 1:
Borja gé i ndgra minuter, stanna och gor nagra stora arm-
rorelser. Det kan vara stora cirklar eller att man stracker
upp armarna i luften. Gor nagra nigningar med benen precis
som om man ska sitta sig pa en stol och gor darefter nagra
tahavningar. Upp pa tdrna och ner med hilarna. Fortsatt
sedan att ga i ytterligare ndgra minuter och sakta sedan
ner. Stanna gdrna upp forsta gangen.

Beratta att deltagarna just gjort en uppvarmning.
Uppvarmning ar till for att virma upp musklerna, smorja
lederna och kunna utnyttja musklerna fullt ut.



Poidngtera sedan att forsta veckan ska deltagarna borja
med att bli vinner med sina stavar. Det kommer att kannas
underligt, ovant och konstigt men det gor allt som man
inte har provat pa forr. Forklara att det kan ta upp till fyra
veckor innan de kanns naturliga.

Fortsitt sedan att gd och sméprata giarna under tiden.

Avsluta passet med ca 5 minuters nertrappning. Prova
att dubbelstaka och ga tva gangsteg mellan varje tag. Ga
sedan langsammare och langsammare. Nir hela gruppen
har slagit ner pa takten kan ni borja stretcha.

I forsta stavgangspasset sd gar du igenom alla stretch-
momenten i boken (se sidorna 13-16). Visa girna hur man
gor och lat dem prova pa alla 6vningarna.

Tittar efter sd att alla gor ratt. Efter stretchen kan ni
prata om vad ni ldst i boken eller informera om nagot annat
som ni ldst om i ndgon tidning etc. Anviand den hir stunden,
nar alla ar tysta och koncentrerade till att informera.

Forsok formedla att de ska vara ndrvarande och tinka
pa vad de gor. Beritta att man stretchar for att aterfa den
naturliga lingden pa muskeln som girna drar ihop sig nir
man tranar.

Vecka 2:

Du kan t.ex. prata om hur viktigt det ar med ratt sorts
skor. Fraga garna om deltagarna har ratt skor pa sig. Titta
ocksa under deras skor och visa pa hur han eller hon noter
dem.
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Vecka 3:

Informera om att promenaderna ar som balsam for skelet-
tet. Alla stotar som gar genom kroppen gor att bentillvixten
okar.

Vecka 4:

Fundera 6ver vilken nytta man har av att trana upp sina
motoriska enheter i vardagslivet. T.ex. att man kan gora
flera saker samtidigt. De motoriska enheterna hanger ihop
med koordinationen.

Eftersnack

Vecka 1:
Under eftersnacket tar du upp andra fragor och svar som
behover ventileras. Fragor som handlar om det som be-
skrivits i veckans kapitel.

Hur ménga har skrivit ner vad de har 4tit under veckan?
Har nigon blivit férvanad 6ver att man ibland 4tit nagot
fast man inte varit hungrig?

Vecka 2:

Diskutera varandras matvanor en stund. Analysera de mat-
listor som deltagarna skrivit. Tala om att det ar viktigt att
belona sig och inte bara ita strikt hela tiden. Uppmuntra

dem att fika gott en gdng i veckan och riktigt njuta av

det.

Vecka 3:

Vad dter man till frukost? Ge varandra tips om bra mat och
podngtera att det kan vara en idé for morgontrotta att ha
en lista pa frukostalternativ. D4 beh6ver man inte tinka pa
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vad man ska dta utan man dter vad som star pa listan.

Vecka 4:
Ater alla mellanmal? Om inte, 4r det dags att inféra mel-
lanmal som gor att man inte dter si mycket under varje
maltid. Be alla komma med ett bra mellanmalstips som
fungerar bra.

Uppmuntra efter alla pass till att ldsa ett nytt kapitel
och genomfora uppgifterna.

Beloning

Efter en manads slit ar det dags att ge alla en valfortjant
beloning. Nagot som ar valdigt populart ar att man bokar
in sig pa en ga- och 16pklinik eller en sportbutik med fot-
spegel och lopband. Dir kan de forklara hur olika skor ar
uppbyggda och hjilpa till att hitta ratt skor for dem som
har problemfétter. De har inget koptvang men visst blir
man sugen att kopa sig ratt skor niar man hittar ett par
som passar.

12



Manad 2 - Vecka 5-8

Den hiar manaden bor du gora passet lite svarare med en
backe eller kanske genom att ga fem minuter langre. Titta
i veckoavsnitten och vilj ett lampligt grundalternativ for

gruppen.

Aterblick

Vecka 5:

Det ar viktigt med en aterblick och att samla gruppen for
en stunds prat innan passet. Forsok att inte lata tiden skena
ivdg och anvind dig av fragor.

Fraga var och en hur veckan varit och hur det kanns.
Lat alla ventilera sina upplevelser i tur och ordning. Bra
om du har tankt ut tre fradgor de ska svara pa t.ex.:

1. Har du upptickt nagot positivt med dina pass?
2. Fungerar din enskilda traning?
3. Har du genomfort det du hade tiankt dig varje vecka?

Prata ndgra ord om att passet ar forandrat och att man kan
fa traningsvark. Kianns det valdigt besvarande kan man ga
en vanlig promenad istillet. Det ar bra att smorja kroppen.
Vilan mellan passen ar ovarderlig. Drick vatten.

Vecka 6:

1. Hur mycket vatten dricker var och en?
2. Far nagon ont i hinderna av stavarna?
3. Hur kinns det i benen — benhinnorna?

Prata nagra ord om att dmmande benhinnor och fel skor

kan ge obehag pa framben, knidn och hofter. Det finns dven
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stavgangshandskar for dem som tycker det ar jobbigt med
handtagen pa stavarna.

Vecka 7:

1. Vilka effekter har du markt av stavgangen?

2. Har du ndgon gang kint dig orolig nar du varit ute och
gdtt, t. ex for hundar eller ranare?

3. Hur mycket tranar du?

Prata ndgra ord om att man kan behova dta mer de dagar
man gar med stavar. Det 4r bra om man kan fylla pd med
bra naringsrik mat som grovt brod, extra gronsaker och

frukt.

Vecka 8:

1. Kéanns allt bra?

2. Har du skadat dig pa nagot satt?

3. Fungerar stretchingen dven hemma efter passen?

Prata ndgra ord om hur man fér i sig extra vatten under
passen. Man kan till exempel ha med sig vatten (t. ex en
flaska i ryggsack eller ett vatskebalte).

Efter pratrundan ar det dags for:

Teori infor stavgangspasset
Vecka 5:
Forsta traffen ska handla om att alla ska forsoka finslipa
sin teknik for att fa ut allt av sitt pass. PAminn giarna om
vikten av att synas och att man gar pa hoger sida.

Lat var och en ga en viss stracka sd alla ser hur man
kan ga. Forsok att korrigera sma detaljer som kan gora
det hela battre. Om man haller upp blicken stracks nacken
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upp. Rak rygg motverkar ryggont. Skjut ifrdn med stavarna
och anvind dem verkligen.

Vecka 6:

Slappna av i axlarna och forsok att fa in en naturlig rorelse
i hoften. Rulla inte fram hofterna utan anvand benen.

Vecka 7:

Hall stavarna nira kroppen. Du ska skjuta 6verkroppen
framat med hjdlp av stavarna sa kroppsvikten fordelas
jamnare. Skjut pd med staven bakom kroppen. Hitta rytm
i steget och tank hela tiden pa att inte tappa tempot.

Vecka 8:

Efter stretchen bor du ga igenom styrkeprogrammet (se
sidorna 59-60). Visa gdrna 6vningarna pa ndgon annan
och trina igenom det med hela gruppen. Poidngtera vikten
med styrka och att man kan fa traningsvark.

Stavgangspasset

Genomfor passet i samma turordning som forra gangen.
Diskutera med deltagarna om hur kroppen nu kommer att
reagera i och med att passen forandras.

Stretchingdelen

Vecka 5:

Gor en snabbgenomgang av alla stretchovningar. Forsok
nu att fa deltagarna att gora sma forandringar, att de flyttar
foten lite langre ut eller in for att kdnna efter om det blir
nagon skillnad. Uppmana att det inte far géra ont utan att
det ska strama. Det dr bra att tinka pa vad man gor nar

man stretchar.
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Vecka 6:

Det dr dags att prata om att vara overrorlig. I slutet sa
ber du alla stilla sig och tittar efter om ndgon har s.k.
storkgdng.

Vecka 7:

Har dr det ldge att berdtta om att man faktiskt kan byta ut
sin runda mot en vanlig promenad ute i det fria.

Vecka 8:
Vad ar puls? Behover deltagarna en pulsklocka? Ligg till
styrkedelen.

Eftersnack

Vecka 5:
Under eftersnacket tar du upp fragor och svar som behover
ventileras. Fragorna bor knyta an till texten i det veckoka-
pitel som deltagarna har last.

Denna vecka kan du prata om vad deltagarna ater till
lunch. Om de iter kall eller varm lunch? Hinner alla 4ta
etc.?

Vecka 6:

Ar det en myt att man inte ska idta si sent pa kvillen? Blir
man fet av det? Faktum ar att man inte blir det om intaget
har varit normalt och inte mer dn vad kroppen behover
under dagen. Men har man 6ver lag atit valdigt mycket och
mycket fett sa blir kvallsmalet onodigt och man gar upp i
vikt istdllet. Prata lite om vad fett och kolhydrater ar.

Vecka 7:
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Protein eller aminosyror behovs av olika anledningar.
Namn ndgra. Var kan man hitta proteinet — i vilken sorts
mat?

Vecka 8:

Prata hdar om vikten med att ta ett langpass. Det ar viktigt
att ge sjalen en fridfull stund i naturen. Hamtat krafter fran
naturen har méinniskan gjort i alla tider.

Uppmuntra efter alla pass att ldsa ett nytt avsnitt och ge-
nomfora uppgifterna.

Beloningar
Glom inte vikten av att belona deltagarna. Det behover
inte bli sd stor sak bara det blir av.

Prova pa att ga med stavar i terring. Overraska mitt i
sparet eller efterdt inomhus med en stor buffé bestdende
av frukt, gronsaker och kallskuret.
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Manad 3 - Vecka 9-12

Den hiar manaden bor du gora passet lite svarare med dnnu
en backe eller kanske med att ga 10 minuter ldngre. Titta i
veckoavsnitten i boken och vilj ett [ampligt grundalternativ
for gruppen.

Aterblick

Vecka 9:
Aterblickar 4r bra och du kan f4 idéer till hur du ska fort-
sdtta att leda din grupp.

Fraga var och en hur veckan varit och hur det kinns.
Lat alla berdtta om sina upplevelser i tur och ordning. Nu
far du sjalv tanka ut de fragor du vill ha svar pa.

Sag nagra ord om vad kondition ar.

Vecka 10
Gor egna fragor.

Prata om syreupptagning och forklara att hjartat ar en
muskel som ocksa behover syre for att arbeta.

Vecka 11:
Gor egna fragor.

Tala om att man kan behova dta mer de dagar man gar
med stavar. Rikna upp en hel del goda frukter sa det vattnas
i munnen pa deltagarna. Sdg ocksd att frukt och gront ar
bra eftersom det finns mycket vatten i dem.
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Vecka 12:

Gor egna fragor.
Prata om vitaminer och mineraler. Podngtera att en varierad
kost ger allt vad du behover av dessa amnen.

Teori infor stavgangspasset
Vecka 9:
Forsta triaffen ska handla om syrupptagningsférmagan.

Berdtta om hur vi andas in luft och hur syret hamnar i
musklerna.

Vecka 10:

Beritta om Borgskalan (bra om var och en far en Borg-
skala pa ett papper). Forklara att under detta pass ska alla
forsoka uppskatta hur det kanns pa skalan.

Vecka 11:

Hjilp alla att anvianda Borgskalan till vad de vill ha ut av
sin traning. M4 bra, fettforbranning eller battre kondition
etc.

Vecka 12:

Gor en snabb genomgéng av stretch, styrka och avslapp-
ning och prata om vikten av att anvidnda dessa 6vningar i
all motion som man tianker genomfora.
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Stavgangspasset

Genomfor passet i samma turordning som forra gangen.
Diskutera med deltagarna om hur kroppen nu kommer att
reagera i och med att passen foridndras.

Stretchingdelen
Vecka 9:

Paminn dterigen om hur viktigt det dr att man ska dricka
vatten.

Vecka 10:

Stanna tvdrt av innan stretchovningen. Lat alla fa ta sin
puls och jamfor den med Borgskalan. Da kan var och en
uppskatta hur det kinns med pulsslagen. Borgskalan ar ett
bra verktyg och fungerar bra om man vill ha lite kontroll
pa hur hart man gar. Namn ocksa att det ar vilopulsen som
man sanker nir man tranar och inte maxpulsen.

Stretcha och varva ner for avslappning.

Vecka 11:
Paminn om att traningsvark inte dr ovanligt nar man ska
borja gd mot ett givet mal som t.ex. Borgskalan innebar.

Vecka 12:
Prata om att inte glomma av att njuta av det lilla har i livet.

Ibland kanske man maéste lara sig att se det vackra, att leta
skonhet i det lilla.
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Eftersnack
Vecka 9:
Ta upp fragor och svar som behover ventileras. Fragorna
bor ha varit med i veckoavsnitten som deltagarna har
last.

Det dr dags att granska kolesterolet och vad som hander
i kroppen om man har for hogt kolesterolvarde. Podangtera
att man inte ska hianga upp sig pa virdet for mycket. Man
kan ha det arftligt och da ar det svart att fa bukt med.

Vecka 10:

Avslappning. Gor en stdende avslappning i 10 minuter. Ta
ett djupt andetag och blis ut. Forsok att andas lugnt och
slappna av. Lat hakan ramla ner mot brostkorgen. Om
tankarna vill vandra ivag sa lat dem gora det, men forsok
att locka tillbaka dem.

Vecka 11:

Tallriksmodellen ar ett utomordentligt bra satt att se till
att man ater vettigt och far i sig bra med naring. Prata om
tallriksmodellen.

Vecka 12:

Prata om fria radikaler samt antioxidanter och att det ir
bast att fa i sig dem genom frukt och gront i stillet for
piller.

Avslutning och beldoningar

Gor avslutningen till ndgot att komma ihdg och som ett
avstamp in i nagot nytt och friskt.
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Du kanske kan byta ut ett av stavgangspassen mot ett
besok i simhallen for att simma eller vara med pa ett vatten-
gympapass. Nagon kanske vill prova ett styrketrdningspass
eller spinningpass. Det basta dr att variera sin motion sa
man har manga roliga alternativ. Ta dig bara tid att hitta
dem och lat dem rota sig i kroppen. Efterdt kan du saga
om du tycker det var trakigt eller roligt.

Lycka till!
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