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TRAENINGSVEJLEDNING

TIL TRAENING MED ELASTIK

UTBILDNINGSANVISNINGAR

FOR TRANING MED TRANINGSBAND
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Sadan holder du din Hur du behaller din

elastik korrekt elastisk korrekt

Lad elastikken falde ud mellem tommel og Ldt resaren falla ut mellan tummen och pekfinger.
pegefinger. Drej handen indad mod dig selv Vand handen indt mot dig sjalv 2 ganger och

2 gange og elstikken er last og klar til stickkontakten ar last och klar att anvandas att

at treene med. trana med.
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Drej en arm

Far elastikken under begge fadder og placer
fedderne i hoftebreddes afstand.

Kryds elastikken bag benene og vikl den

om haenderne.

Placer den ene hand pa forsiden af laret.
Bevaegelsen: Udadroter den modsatte
arm og treek armen bagud, mens du traekker
i elastikken, drejer ryggen og kigger

efter handen.

Drej sa langt du kan, uden at du flytter ben
eller fadder. Drej tilbage til udgangsstilling.
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Vrid en arm

Position: Lagg det elastika bandet under
bagge fétterna och placera fotterna med ett
hoftbrett avstand. Korsa elastiken bakom benen
och linda den runt dina hander. Placera ena
handen pa framsidan av laret.

Rorelse: Vrid motsatt arm och dra armen
bakat samtidigt som du drar elastiken, vand
ryggen och leta efter din hand. Vand sa langt
du kan utan att réra ben eller fétter. Aterga till
startposition och upprepa rorelsen.
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Abn og luk

Far elastikken under begge fadder og placer
fedderne i hofte- breddes afstand.

Kryds elastikken bag benene og vikl den om
haenderne. Bgj albuerne og vend handfladerne
nedad mod gulvet.

Bevaegelsen: Udadroter armene og traek
armene bagud, mens du traekker
skulderbladene mod hinanden.

Indad roter armene igen og far dem tilbage
til udgangsstilling.
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Oppna och stiing

Position: Lagg det elastika bandet under
bagge fétterna och placera fotterna med ett
hoftbrett avstand. Korsa elastiken bakom dina
ben och linda den runt dina hander.

B6j armbagarna och vrid handflatorna

nerat mot golvet.

Rorelse: Separera dina armar och dra dem
bakat medan du drar skuldrorna mot varandra.
Dra tillbaka armarna och returnera till
startposition.
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Drej fodderne

Far elastikken under begge fadder og placer
fedderne i hoftebreddes afstand.

Kryds elastikken foran benene og vikl den

om haenderne.

Placer haenderne pa forsiden af larene.

Drej fadderne en smule indad mod hinanden.
Bevaegelsen: Drej fadderne ud til siden uden
at flytte knaeene. Drej sa langt til siden du kan.
Drej fadderne ind til udgangsstilling igen.
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Vand dina fotter

Position: Lagg det elastika bandet under
bagge fotterna och placera fotterna med ett
hoftbrett avstand. Korsa det elastiska bandet
framfor benen och linda det 6ver dina hander.
Placera dina hander pa framsidan av dina lar.
Vrid fotterna ndgot mot varandra.

Rorelse: Vrid fotterna till sidan utan att réra
knana. Vand sa langt du kan. Vrid fotterna
tillbaka till startpositionen.




4R
A 4

Ryg-rotation vandret

St elastikken i derankeret eller vikl den
omkring et derhandtag. Sta i stor bredstaende
med fedderne pegende skrat ud til siden.

Flet fingrene og rotér kroppen. Hold fadderne
i gulvet samme sted under hele gvelsen.

Sank skuldrene og ret overkroppen.

Kig lige fremad - i forhold til benenes position.
Bevaegelsen: Traek armene ind foran

kroppen og forbij, samtidig med at kroppen
roteres mod venstre. Far armene samme vej
tilbage til udgangsstillingen. (@velsen kan

0gsa udfares siddende).
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Bakatrotation horisontell
Position: Ldgg det elastika bandet i en
dorrgavel eller vik den runt ett dérrhandtag.
Sta med bred

fotbred med tarna pekande snett mot sidan.
SI& samman dina hander och rotera din kropp.
Hall fotterna pa golvet och positionen pa
samma plats under hela traningen.

Sank dina axlar och behall en rak 6verkropp.
Titta rakt fram - i forhallande till dina ben.
Rorelse: Dra armarna framfor kroppen och
forbi, medan du roterar kroppen till vanster.
Flytta samma satt tillbaka till startpositionen.
(Ovning kan ocksa utforas sittande).
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Diagonaltraek

Sta midt pa elastikken. Vikl elastikken omkring
haenderne, sa en netop er stram, ndr armene
hanger ned langs siden.

Placer haenderne pa hofterne. Spaend baekken-
bunden, sug maven ind og ret ryggen.
Bevaegelsen: Straek hajre arm op over
hovedet, samtidig med at venstre ben traekkes
bagud. Hold stillingen, mens du teeller til 5.
Senk ned til udgangsstilling.
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Diagonalt Drag

Position: Sta pa golvet och satt fotterna mitten
av det elastiska bandet.

Linda det elastika bandet runt handerna, sa det
ar strackt nar armarna hanger ner langs
kroppen. Placera dina hander pa dina hofter.
Dra at backenbottens musklerna genom att
suga in magen och rata pa ryggen.

Rorelse: Dra den hdogra armen upp 6ver
huvudet medan du drar det vanstra benet
bakat. Hall positionen medan du raknar till 5.
Sank till startpositionen och upprepa.
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Roning Rodd

Elastikken fastgeres i en der. Sta med fadderne  Position: Satt fast elastiken i en dorr. Sta med
| hoftebreddes afstand og armene strakt frem.  fétterna i midjebredd och héll armarna rakt

Elastikken skal vaere stram, ndr armene er framat. Det elastiska bandet skall vara stramt
strakt frem i brysthejde. Spaend baekkenbunden,  nér du har armarna utstrackta i brosthojd.
sug maven ind og ret ryggen. Dra at backenbottens musklerna genom
Bevaegelsen: Traeek albuerne sa langt bagud att suga in magen och rata pa ryggen.

som muligt, samtidig med at de bgjes. Rorelse: Dra armbagarna sa langt bak

Traek armene bagud langs kroppen. som mojligt medan du bojer dem.

Treek skulderbladene mod hinanden. Dra ihop skuldrorna och dra armarna

For armene frem til udgangs- sakta bakat langs med kroppen.

stilling igen. Varier gvelsen ved at sta pa et ben.  Flytta sedan armarna tillbaka till

startpositionen och upprepa. Du kan Variera
ovningen genom att testa att sta pa ett ben.
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Brystpres Brost Press

Sta med ryggen til daren, hvor elastikken Position: Sta med ryggen till den dorr dar

er bundet fast. det elastika bandet ar fast. Placera fotterna
Sta med fedderne i hoftebreddes afstand. med ett hoftbrett avstand och dra in

Traek albuerne tilbage. armbagarna langs

Bevaegelsen: Pres begge arme frem, med kroppen.

til de er helt strakte, og fer dem tilbage Rorelse: Tryck bada armarna framat tills de
til udgangsstillingen igen. ar helt strackta och aterga till start-positionen
Du kan variere ved at treede frem pa skiftevis igen. Du kan variera vningen genom att

hgjre og venstre ben, nar du streekker armene.  flytta ut ett ben horisontalt samtidigt som du
stracker ut dina armar




4R
A 4

Benbgjning med armioft

Sta midt pa elastikken med fedderne parallelt
i hoftebreddes afstand. Kryds elastikken bag
om benene og frem pa siderne af benene

og slut af med at vikle enderne af elastikken
omkring haenderne.

Baj let i knaeene. Ret ryggen, spaend baekken-
bunden, sug maven ind og seenk skuldrene.
Bevaegelsen: Bgj i benene til larbenet nar
vandret og overkroppen er fremadfaeldet i
forhold til hoften. Hold knaeene i samme
retning som fedderne.

Streek armene frem og op i skulderhajde.
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Benbojning med armhiss

Position: Stall dig i mitten av et elastiska
bandet med fotterna parallellt och i hoftbredd.
Korsa det elastiska bandet runt benen och
framat pa utsidan av benen och linda andarna
av det elastiska bandet runt handerna.

BOj latt pa knana, rata ryggen, strack och Dra at
backen-bottens musklerna, sug in magen och
sank axlarna.

Rorelse: Boj benen och tills du har natt
sittande position, 6verkroppen lutar du framat

i forhallande till dina hofter. Hall dina knan i
riktade framat i samma riktning som dina fotter.
Dra fram armarna fram och flytta sakta upp till
axelhojd. Sank till startpositionen och upprepa.




4R
A 4

Knae-4-staende - diagonalloft
Sta pa alle fire med elastikken omkring den
ene fod. Hold fast i elastikkens ender og
placer haenderne lige under skuldrene og
knaeene lige under hofterne.

Sug maven ind og traek skuldrene mod
bagdelen.

Bevaegelsen: Straek det ene ben bagud og
streek modsatte arm frem. Saenk tilbage til
udgangsstilling og gentag avelsen.
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Staende diagonallyft

Position: Sta pad alla fyra med elastiken
runt en fot. Hall i andarna av det elastiska
bandet och lagg handerna under axlarna
och knana precis under hofterna. Sug in din
mage och dra axlarna mot ryggen.
Rorelse: Dra ett ben bakdt och strack
motsatt arm. Sank tillbaka till startposition
och repetera traning.

Andning: Andas ut nar armen och benet
lyfts och andas in nar armen

och benet sanks.
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Bakkenloft

Lig pa ryggen med bajede ben og fadder |
hoftebreddes afstand pa gulvet. Laeg elastikken
fladt ind over hoftebenene og hold enderne
fast under handerne. Spaend baekkenbunden
0g sug maven ind.

Bevaegelsen: Laft bagdelen op fra gulvet til
hoften er strakt helt ud. Seenk ned igen til
bagdelen er ved gulvet, uden at hvile pa
gulvet og uden at slippe rundingen i ryggen
og spandingen i maven.

Vejrtraekning: Pust ud, nar bagdelen laftes,
og treek vejret ind, ndr bagdelen saenkes igen.
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Backen Lyft

Position: Ligg pa rygg med bojda ben och
fotter i hoftbrett avstand pa golvet. Lagg den
elastiska bandet 6ver dina hoftben och hall
bandet under dina hander intill hofterna.

Dra at backenbottens musklerna genom att
suga in magen.

Rorelse: Lyft upp ryggen fran golvet tills
hofterna helt ar utstrackta. Sank ner igen tills
baken ligger pa golvet utan att vila pa golvet
och utan att slappa pa rygg och backenbottens
musklerna.

Andning: Andas ut nar baken lyfts upp och
andas in nar baken sanks ner.
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Treek fra maveliggende

Elastikken fastgares i der. Lig pa maven med
armene strakt frem. Vikl elastikken omkring
haenderne, sa elastikken er stram, nar armene
er strakte. Benene ligger parallelt,

og fodleddene er strakte.

Bevaegelsen: Hold hovedet i forleengelse af
ryggen. Speend ballerne og left overkroppen
fra gulvet, mens armene traekkes ned.

Saml skulderbladene og hold god afstand
mellem skulder og ere.

Vejrtraekning: Pust ud, ndr armene traekkes
mod skuldrene, og traek vejret ind, ndr armene
straeekkes frem igen.
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Dra ifran nasta

Position: Satt fast det elastiska bandet i
dorren. Ligg pa magen med armarna placerade
rakt framat. Vik det elastiska bandet runt
handerna sa att elasticiteten ar stram nar
armarna stracker sig. Benen ligger parallellt
och fotlederna ar strackta.

Rorelse: Forestall dig att ditt huvud ar en
forlangning av din rygg. Dra at backenbotten
musklerna och lyft éverkroppen

fran golvet medan du drar armarna mot golvet.
Montera skuldrorna och hall ett bra avstand
mellan axlar och 6ron.

Andning: Andas ut nar armarna dras till
skuldrorna och andas in nar du stracker
armarna bakat.
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Mavebgjning med armtraek
Elastikken fastgares i der. Lig med knaeene
bojede og fedderne i hoftebreddes afstand.
Streek armene over hovedet og vikl elastikken
omkring haenderne, sa den er stram. Spaend
baekkenbunden og sug maven ind.

Vend armene sa lillefingrene peger opad.
Bevaegelsen: Treek armene strakte ind mod
kroppen. Nar armene er over hovedet, laftes
hovedet fra gulvet, og ryggen rundes sa meget
som muligt. Ret ryggen ud igen, og fer armene
op over hovedet.

Vejrtraekning: Pust ud, ndr armene traekkes
ind mod kroppen og ryggen rettes ud, og traek
vejretind, nar armene fares over hovedet igen.
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Magbojning med armdrag
Position: Satt fast det elastiska bandet i
dorren. Ligg med knana bojda och fotter i
hoftbrett isar. Strack armarna dver huvudet och
vik elastiken runt handerna sa att den ar stram.
Dra at backenbotten genom att suga in magen.
Vand pa dina armar sa att handflatorna pekar
uppat.

Rorelse: Hall armarna strackta langs med
kroppen. Dra sedan armarna upp Over huvudet
och lyft huvudet fran golvet, runda ryggen

sa mycket som mojligt. Rata ryggen och hoj
armarna Over huvudet.

Andning: Andas ut nar armarna dras mot
kroppen och ryggen ar rak och andas in nar
armarna pressas over huvudet.




