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| form med Theraband® elastik-traning

Treening med Theraband® elastik giver styrke og udholdenhed til dine
muskler samt styrker dine led. TheraBand® elastik er unik til traening af
alle kroppens muskler fra inderst til yderst - og sa fylder den naesten

ingenting, sa du kan medbringe TheraBand® elastikken hvor som helst.

@velserne vi har valgt her, skaber et solidt fundament for alle dine
dagligdags bevaegelser.

Husk

Ved avelserne, hvor du traeder pa TheraBand® elastikken, ber du have
bare fadder eller strampesokker af hensyn til TheraBand® elastikkens
holdbarhed. Fa altid grant lys fra din lzege eller behandler, far du gar
i gang med at traene. Stop, hvis du bliver utilpas eller far smerter.

Retningslinjer for gvelserne

Lav 10-20 gentagelser af hver gvelse. Hold pause i et minut og gentag
avelsen igen. Herefter gar du videre til naeste avelse.

Treen dette program 2-3 gange om ugen. @velserne udfares langsomt
og kontrolleret. Spaend baekkenbunden og sug maven ind

i alle gvelserne - og treen med god kropsholdning.
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Sadan holder du din elastik korrekt

Lad elastikken falde ud mellem tommel og pegefinger. Drej handen ind-
ad mod dig selv 2 gange og elstikken er |ast og klar til at treene med.




Drej en arm Abn og luk

Far elastikken under begge fadder og placer fadderne i hoftebreddes Far elastikken under begge fadder og placer fadderne i hofte- breddes
afstand. afstand. Kryds elastikken bag benene og vikl den om haenderne.

Kryds elastikken bag benene og vikl den om handerne. Bej albuerne og vend handfladerne nedad mod gulvet.

Placer den ene hand pa forsiden af laret. | Bevaegelsen: Udadroter armene og traek armene bagud,
Bevaegelsen: Udadroter den modsatte arm og mens du traekker skulderbladene mod hinanden.

treek armen bagud, mens du traekker i elastikken, drejer ryggen og Indad roter armene igen og far dem tilbage til udgangsstilling.

kigger efter handen. Drej sa langt du kan, uden at du flytter ben eller
fadder. Drej tilbage til udgangsstilling.




Drej fodderne

Far elastikken under begge fadder og placer fadderne i hoftebreddes
afstand. Kryds elastikken bag 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 fedderne ind til udgangsstilling igen.

Ryg-rotation vandret

Seet elastikken i dagrankeret eller vikl den omkring et derhandtag.
Sta i stor bredstaende med fadderne pegende skrat ud til siden.

Flet fingrene og rotér kroppen. Hold fedderne i gulvet samme sted
under hele gvelsen. Seenk skuldrene og ret overkroppen.

Kig lige fremad - i forhold til benenes position.

Bevaegelsen: Traek armene ind foran kroppen og forbi, samtidig med
at kroppen roteres mod venstre. Far armene samme vej

tilbage til udgangsstillingen. (dvelsen kan ogsa udferes siddende).




Diagonaltraek

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

Placer haenderne pa hofterne. Spaend baekkenbunden, sug maven ind
0g ret ryggen.

Bevaegelsen: Straek hajre arm op over hovedet, samtidig med at
venstre ben traekkes bagud. Hold stillingen, mens du teeller til 5.
Saenk ned til udgangsstilling.

Roning

Elastikken fastgeres i en der. Sta med fedderne i hoftebreddes afstand
og med armene strakt frem. Elastikken skal vaere stram, nar armene er
strakt frem i bryst hgjde. Spaend baekkenbunden, sug maven ind og ret

ryggen.
Bevaegelsen: Traek albuerne sa langt bagud som muligt, samtidig med

at de bgjes. Treek armene bagud langs kroppen. Traek skulderbladene
mod hinanden. Fer armene frem til udgangsstilling igen. Varier gvelsen
ved at sta pa et ben.




Brystpres

Sta med ryggen til deren, hvor elastikken er bundet fast.

Sta med fadderne i hoftebreddes afstand. Traek albuerne tilbage.
Bevaegelsen: Pres begge arme frem, til de er helt strakte,

og fer dem tilbage til udgangsstillingen igen.

Du kan variere ved at treede frem pa skiftevis hgjre og venstre ben,
nar du straekker armene.

Benbgjning med arm- og skulderbgjning

Sta midt pa elastikken med fadderne parallelt i hoftebreddes afstand.
Vikl elastikken bag om benene og frem pa siderne af benene og slut af
med at vikle enderne af elastikken omkring haenderne. Bgj let i knaeene.
Ret ryggen, spaend baekkenbunden, sug maven ind og seenk skuldrene.
Baj albuerne, kryds handerne og vend handfladerne ned mod gulvet.
Bevaegelsen: Bgj i benene til larbenet nar vandret og overkroppen er
fremadfeeldet i forhold til hoften. Hold knaeene i samme retning som
fadderne. Bgj albuer og skulderled, sa albuerne traekkes op

| skulderhgjde.




Bakkenloft

Lig pa ryggen med bajede ben og fedder i hoftebreddes afstand pa
gulvet. Laeg elastikken fladt ind over hoftebenene og hold enderne fast
under handerne. Spand bakkenbunden og sug maven ind.
Bevaegelsen: Laft bagdelen op fra qulvet til hoften er strakt helt ud.
Sank ned igen til bagdelen er ved gulvet, uden at hvile pa gulvet og
uden at slippe rundingen i ryggen og speendingen i maven.
Vejrtraekning: Pust ud, nar bagdelen lgftes, og traek vejret ind,

nar bagdelen saenkes igen.

Traek fra maveliggende

Elastikken fastgeres 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. Spaend ballerne og
loft overkroppen fra gulvet, mens armene traekkes ned.

Saml skulderbladene og hold god afstand mellem skulder og are.
Vejrtraekning: Pust ud, nar armene traekkes mod skuldrene og traek
vejret ind, nar armene straekkes frem igen.




Mavebgjning med armtrak

Elastikken fastgeres i dar. Lig med knaeene bgjede og fadderne i hofte-
breddes afstand. Straek 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: Trek 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 far armene op over hovedet.
Vejrtraekning: Pust ud, nar armene traekkes ind mod kroppen,

0g ryggen rettes ud, og traek vejret ind, ndr armene fares over
hovedet igen.

Knae-4-staende - diagonalloft

Sta pa alle fire med elastikken omkring den ene fod. Hold fast i ela-
stikkens 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 straek modsatte arm frem.
Saenk tilbage til udgangsstilling og gentag avelsen.

Vejrtraekning: Pust ud, nar arm og ben leftes, og traek vejret ind,

ndr arm og ben sankes igen.




=THERABAND TRANINGSELASTIK

TheraBand® elastikken har en evne til at forlaenge sig ligefrem pro-
portionalt, helt op til 500% af sin leengde. Ved treening med elastik
arbejder man typisk i omradet 0 til 200% forleengelse af
TheraBand® bandet.

PROcare har forhandlet TheraBand® traeningselastikker i Danmark
siden 1995, og vores mangearige erfaring med salg af traenings-
elastik har laert os, at elastik ikke bare er elastik!

Vi seelger treeningselastik i 2,5, 5,5 og 45 meter pa www.procare.dk

1 A 4B

Elastik 2,5meter Elastik 2,5meter Elastik 2,5meter
(L DAGSPRIS-KLKHER )

Art: 90511 (Gul) e Art: 90512 (Red) e Art: 90513 (Gron)

Elastik 5,5meter Elastik 5,5meter Elastik 5,5meter
(L DAGSPRIS-KLKHER )

Art: 20020 (Gul) e Art: 20030 (Rad) e Art: 20040 (Gron)

Elastik 2,5meter

( DAGSPRIS - KLIK HER
Art: 90510 (Beige)

Elastik 5,5meter

( DAGSPRIS - KLIK HER
Art: 20010 (Beige)

Elastik 45meter
(" DAGSPRIS- KLIK HER

—/

—/

Elastik 45meter Elastik 45meter

) DAGSPRIS - KLIK HER

e Art: 20130 (Red)

Elastik 45meter

( DAGSPRIS - KLIK HER
Art: 20120 (Gul)

—/

DAGSPRIS - KLIK HER

o Art: 20140 (Gron)

Art: 20110 (Beige)

Elastik 2,5meter Elastik 2,5meter

DAGSPRIS - KLIK HER

o Art: 90515 (Sort)

Elastik 5,5meter

Elastik 2,5meter

DAGSPRIS - KLIK HER
e Art: 90516 (Salv)

Elastik 5,5meter

DAGSPRIS - KLIK HER
e Art: 20070 (Salv)

Elastik 45meter

DAGSPRIS - KLIK HER
e Art: 20170 (Salv)

Elastik 2,5meter

* Art: 90517 (Guld)

Elastik 5,5meter

e Art: 20080 (Guld)

Elastik 45meter

* Art: 20180 (Guld)

DAGSPRIS - KLIK HER
* Art: 90514 (BI3)

Elastik 5,5meter

DAGSPRIS - KLIK HER
e Art: 20050 (Bla)

Elastik 45meter

DAGSPRIS - KLIK HER
* Art: 20150 (BI3)

DAGSPRIS - KLIK HER

e Art: 20060 (Sort)

Elastik 45meter

o Art: 20160 (Sort)

Latexfri treeningselastik i den velkendte TheraBand® kvalitet. Hos
PROcare har vi valgt at markedsfare alle varianter/hardheder af denne
latexfri treeningselastik. TheraBand® elastikken har en evne til at
forleenge sig ligefrem proportionalt, helt op til 500% af sin lengde.

1 A

Elastik 2,5meter Elastik 2,5meter
( DAGSPRIS - KLIK HER )

Art: 90611 (Gul) e Art: 90612 (Rad)

Elastik 45meter
(" DAGSPRIS - KLIK HER

Elastik 45m
)

e Art: 11847 (Red)

Art: 11846 (Gul)

Elastik 2,5meter Elastik 2,5meter

* Art: 90615 (Sort) e Art: 90616 (Solv)

Elastik 45meter Elastik 45meter

e Art: 11850 (Sort) e Art: 50374 (Selv)

=THERABAND LATEXFRI TRANINGSELASTIK

Ved treening og rehabilitering med elastik arbejder man typisk i
omradet 0 til 200% forleengelse af TheraBand® bandet. Farvekoderne
pa TheraBand® angiver modstanden pa elastikken, og springet er
25% mellem hvert niveau op eller ned.

Vi seelger Latexfri elastik i 2,5 og 45 meter pa www.procare.dk

Elastik 2,5meter Elastik 2,5meter

e Art: 90613 (Gron) e Art: 90614 (BI3)

Elastik 45meter Elastik 45meter
DAGSPRIS - KLIK HER DAGSPRIS - KLIK HER
o Art: 11848 (Gron) Art: 11849 (Bl3)

Elastik 2,5meter

e Art: 90617 (Guld)

Elastik 45meter

o Art: 50384 (Guld)


https://www.procare.dk/da/produkter/theraband-traeningselastik-25-m/thera-band-elastik-25-m-beige
https://www.procare.dk/da/produkter/thera-band-55-m-rulle-elastikker/thera-band-elastik-55-m-beige
https://www.procare.dk/da/produkter/thera-band-elastik-45-m-ruller/theraband-elastik-45-m-beige
https://www.procare.dk/da/produkter/theraband-traeningselastik-25-m/thera-band-elastik-25-m-beige
https://www.procare.dk/da/produkter/thera-band-55-m-rulle-elastikker/thera-band-elastik-55-m-beige
https://www.procare.dk/da/produkter/thera-band-elastik-45-m-ruller/theraband-elastik-45-m-beige
https://www.procare.dk/da/produkter/theraband-traeningselastik-25-m/thera-band-elastik-25-m-gul
https://www.procare.dk/da/produkter/thera-band-55-m-rulle-elastikker/theraband-elastik-55-m-gul
https://www.procare.dk/da/produkter/thera-band-elastik-45-m-ruller/theraband-elastik-45m-rulle-gul
https://www.procare.dk/da/produkter/theraband-traeningselastik-25-m/thera-band-elastik-25-m-roed
https://www.procare.dk/da/produkter/thera-band-55-m-rulle-elastikker/theraband-elastik-55-m-roed
https://www.procare.dk/da/produkter/thera-band-elastik-45-m-ruller/theraband-elastik-45m-rulle-gul
https://www.procare.dk/da/produkter/theraband-traeningselastik-25-m/thera-band-elastik-25-m-groen
https://www.procare.dk/da/produkter/thera-band-55-m-rulle-elastikker/thera-band-elastik-55-m-groen
https://www.procare.dk/da/produkter/thera-band-elastik-45-m-ruller/theraband-elastik-45-m-groen
https://www.procare.dk/da/produkter/thera-band-elastik-45-m-ruller/theraband-elastik-45-m-beige
https://www.procare.dk/da/produkter/thera-band-55-m-rulle-elastikker/theraband-elastik-55-m-blaa
https://www.procare.dk/da/produkter/thera-band-elastik-45-m-ruller/theraband-elastik-45-m-blaa
https://www.procare.dk/da/produkter/theraband-traeningselastik-25-m/theraband-elastik-25-m-sort
https://www.procare.dk/da/produkter/thera-band-55-m-rulle-elastikker/theraband-elastik-55-m-sort
https://www.procare.dk/da/produkter/thera-band-elastik-45-m-ruller/theraband-elastik-45-m-sort
https://www.procare.dk/da/produkter/theraband-traeningselastik-25-m/thera-band-elastik-25-m-soelv
https://www.procare.dk/da/produkter/thera-band-55-m-rulle-elastikker/theraband-elastik-55-m-soelv
https://www.procare.dk/da/produkter/thera-band-elastik-45-m-ruller/theraband-elastik-45-m-soelv
https://www.procare.dk/da/produkter/theraband-traeningselastik-25-m/thera-band-elastik-25-m-guld
https://www.procare.dk/da/produkter/thera-band-elastik-45-m-ruller/theraband-elastik-45-m-beige
https://www.procare.dk/da/produkter/thera-band-elastik-45-m-ruller/theraband-elastik-45-m-beige
https://www.procare.dk/da/produkter/thera-band-elastik-45-m-ruller/theraband-elastik-45-m-beige
https://www.procare.dk/da/produkter/theraband-latexfri-elastik-25m/thera-band-latexfri-elastik-25-m-roed
https://www.procare.dk/da/produkter/theraband-latexfri-elastikker-i-store-ruller---nyhed/theraband-latexfri-elastik-45-m-roed
https://www.procare.dk/da/produkter/theraband-latexfri-elastikker-i-store-ruller---nyhed/theraband-latexfri-elastik-45-m-groen
https://www.procare.dk/da/produkter/theraband-latexfri-elastik-25m/thera-band-latexfri-elastik-25-m-blaa
https://www.procare.dk/da/produkter/theraband-latexfri-elastikker-i-store-ruller---nyhed/thera-band-latexfri-elastik-45-m-blaa
https://www.procare.dk/da/produkter/theraband-latexfri-elastik-25m/thera-band-latexfri-elastik-25-m-sort
https://www.procare.dk/da/produkter/theraband-latexfri-elastikker-i-store-ruller---nyhed/theraband-latexfri-elastik-45-m-sort
https://www.procare.dk/da/produkter/theraband-latexfri-elastikker-i-store-ruller---nyhed/theraband-latexfri-elastik-22-m-soelv
https://www.procare.dk/da/produkter/theraband-latexfri-elastikker-i-store-ruller---nyhed/theraband-latexfri-elastik-22-m-soelv
https://www.procare.dk/da/produkter/theraband-latexfri-elastik-25m/thera-band-latexfri-elastik-25-m-guld
https://www.procare.dk/da/produkter/theraband-latexfri-elastikker-i-store-ruller---nyhed/theraband-latexfri-elastik-22-m-guld
https://www.procare.dk/da/produkter/thera-band-elastik-45-m-ruller/theraband-elastik-45-m-beige
https://www.procare.dk/da/produkter/theraband-latexfri-elastikker-i-store-ruller---nyhed/theraband-latexfri-elastik-45-m-groen

pd www.PROcare.dk finder du alle vores traening-
selastikker og et stort udvalg af andre treeningsprodukter

TheraBand® tilbeher til treeningselastik

- Dorankeret giver
mulighed for at fastgare
TheraBand® elastikken

iender.  Art: 22130

DAGSPRIS - KLIK HER

0."

Art: 22120

- Greb sikrer et godt ) vﬁ'
og behageligt greb. \ gwr‘&%%"

DAGSPRIS - KLIK HER

Daranker

PROCQIG

A DAILY PART OF LIVING

@ www.PROcare.dk



https://www.procare.dk/da/produkter/theraband-tilbehoer-til-traenings-elastik/theraband-greb-2
https://www.procare.dk/da/produkter/theraband-tilbehoer-til-traenings-elastik/theraband-doer-anker
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