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TpR - Traning pa Recept®
KORT OM 0SS

TpR - Traning pa Recept® ar ett E-Halsoforetag grundat av ldkare och
fysioterapeuter. TpR gor digitala traningsfilmer som riktar sig till (1) personer med
olika sjukdomar/diagnoser/funktionsnedsattningar vilka énskar traning som en
del av sin behandling, (2) friska personer i alla dldrar vilka 6nskar 6ka sin fysiska
prestation och férebygga sjukdom samt (3) dldre personer som énskar optimera sin
kondition, styrka, balans och funktionsférmaga. Traningen pa filmerna leds av
lakare och fysioterapeuter med gedigen bakgrund inom saval medicinska
kunskapsomraden som friskvard. Samtliga har l1ang erfarenhet som instruktorer
och ar vana vid att leda och inspirera vid traning for personer i olika aldrar och
med olika mal med sin traning.
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SENIORBOENDE TRANINGSUPPLAGG

DIGITAL GRUPPTRANING

Ett traningsupplagg for grupptraning med flera traningsfilmer si att
alla seniorer kan trana pa ett tryggt, sakert och effektivt satt!

TpR - Traning pa Recept® mojliggdr grupptraning for adldre pa ett tryggt,
sikert, roligt och effektivt satt. TpRs grupptraning leder till mer aktiva
och glada gaster utan att det tar extra tid och energi fran personalen. Med
vart upplagg kan traningsgrupperna sjilva starta ett traningspass via TV
eller dator utan att personal behdéver vara ndrvarande. Traningen sker pa
ett sdakert satt tack vare att traningsprogrammen finns i olika nivaer, allt
fran sittande traning till program dar man kan férflytta sig fran staende
ner pa golvet. Ovningarna dr noggrant utvalda évningar och guidas bade
muntligt och praktiskt av den digitala instruktéren. Alla 6vningar
presenteras pa ett enkelt, pedagogiskt och detaljerat sitt for att storsta
effekt och sakerhet ska uppnas. De olika traningsprogrammen syftar pa
olika satt till att forbattra muskelstyrka, rorlighet, balans och hallning
samt stirka skelettet och foérbattra konditionen. De innehaller darfér en
varierad blandning av 6vningar for styrka, uthallighet och
syreupptagningsféormaga. Traningsprogrammen ar utformade sa att alla
deltagare, trots olika forutsattningar, kan deltaga och fa en positiv

traningseffekt.
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MALSATTNING MED TPR®

Med en optimerad fysik hos era gaster foljer aven andra positiva

kvaliteter vilket utgdr vart framgangskoncept: Att trana med TpR® ger

okad noéjdhet, livsgladje och sjalvkansla vilket leder till en mer positiv

atmosfar i boendet samtidigt som traningen ger halsobeframjande

effekter och forebygger fall- och skaderisk hos gasterna. Vi efterstravar

att traningspassen ska ge bade kunskap om kroppen, rorelsegliadje och

stimulera till en 6nskan om att ytterligare férbattra sin funktionsférmaga.

Det vill saga vacka-, eller vidareutveckla ett traningsintresse.

Malsattning for

Boendet

1. Bespara anstallda tid och
energi

2. Aktiva, nojda och friskare
gaster

3. Minska risken for fall- och
skaderisk hos gasterna

4. Maximera rehabilitering och
valmaende bland gasterna
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Malsattning for

Gasterna

1. Bibehalla och forbattra
funktionsférmaga

2. Forbattra muskelstyrkan och
starka skelettet

3. Optimera ledrorlighet och
hallning

4. Forbattra balansen och
minska fallrisken



VARA TRANINGSFILMER

Traningspaketet for grupptraning innehaller upp till 15 olika traningsfilmer (enligt
onskemal och behov). Traningsfilmerna ar uppdelade i olika nivaer och bestar av
noggrant utvalda évningar med och utan redskap. Gruppsammansattningen boér utga
fran aktuell funktionsféormaga och program valjas utifran gruppens sammansattning
gillande funktion och hilsa. Det finns pass for alla - oavsett gruppens alder och

funktionsféormaga.
Halsotraning Rorelsetraning Balanstraning
& .l
e Helkroppspass e Forbattra rorligheten » Specifika traningspass
o Fokuserar pa styrka, och blodcirkulationen med fokus pa balans
kondition, balans och
rorlighet
Sittgymnastik Traning med Stretching &
@ rullator Avslappning
o Utfors sittandes o Ovningar utférs med ¢ Avslappningsévningar
o Fokuserar pa styrka, rullator och stretching
kondition och rérlighet e Forbattra balans,

ledrorlighet och styrka
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VALJERT TRANINGSPAKET

Silverupplagg

Guldupplagg

Halsotraning niva 1
Halsotraning niva 2

Halsotraning niva 1 4 st . .
Halsotraning niva 2 4 st Sl.t.tgymn.a.lst‘lk
Sittgymnastik 2 st Rorelsetraning
Balanstraning
Totalt: 10 st Traning med rullator
Totalt:
FRAGOR? KONTAKTA OSS

070 - 454 7885

tprfitness@gmail.com
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