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Utbildningsanvisningar for traning med traningsband:

Vrid en arm

Position: Ldgg det elastika
bandet under bagge
fotterna 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. Vénd sa langt du kan
utan att réra ben eller fotter. Aterga till
startposition och upprepa rérelsen.

Bakatrotation horisontell

Position: Ldgg det elastika bandet
i en dorrgavel eller vik den runt
ett dorrhandtag. St med bred
fotbred med tarna pekande
snett mot sidan. SIa samman
dina hénder och rotera din kropp.
Hall fotterna pa golvet och
positionen pa samma plats
under hela traningen. Sénk dina
axlar och behall en rak dverkropp.
rakt fram - i forhallande till
dina ben.

Rérelse: Dra armarna framfor
kroppen och forbi, medan du
roterar kroppen
Flytta samma satt

(Gvning kan ocks3
utfdras sittande).

Brost Press

Position: Std med ryggen
till den dorr dér

det elastika bandet

ar fast. Placera fotterna
med ett hoftbrett  —
avstand och dra in
armbagarna langs

med kroppen.

Rorelse: Tryck bada
armarna framat tills

de &r helt strackta

och aterga till start-
positionen igen. Du kan = \
variera dvningen genom |
att flytta ut ett ben
horisontalt samtidigt
som du stracker ut
dina armar

Dra ifran nésta

Position: Satt fast det elastiska bandet i dorren. Ligg pa
magen med armarna placerade rakt framat. Vik det elastiska
bandet runt handerna s att elasticiteten ar stram ndr armarna
stracker sig. Benen ligger parallellt och fotlederna &r strackta.
Rorelse: Forestdll dig att ditt huvud &r en forlangning av din
rygg. Dra at backenbotten musklerna och lyft dverkroppen
fran golvet medan du drar armarna mot golvet. Montera
skuldrorna och hall ett bra avstand mellan axlar och oron.
Andning: Andas ut ndr armarna dras ti
skuldrorna och andas in nér du stracker
armarna bakat.

Oppna och sting

Position: Ldgg det elastika bandet
under bagge fétterna och placera
fotterna med ett hoftbrett avstand.
Korsa elastiken bakom dina ben och
inda den runt dina hander.
Boj armbagarna och vrid
handflatorna nerdt mot golvet.
Rorelse: Separera dina
armar och dra dem
bakat medan du
drar skuldrorna
mot varandra.
Dra tillbaka armarna
och returnera ti
startposition.

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 :Wﬁ,
ldngs kroppen. Placera dina
héander pa dina hofter.

Dra 4t backenbottens
musklerna genom att suga

in magen och réta pa ryggen.
Rorelse: Dra den hogra
armen upp over huvudet
medan du drar det vanstra
benet bakat. Hall positionen
medan du raknar till 5.

Sank till startpositionen

och upprepa.

Benbdjning 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. B¢j latt pa knéna, réta
ryggen, strack och Dra at backen-
bottens musklerna, sug in magen
och sank axlarna.

Rorelse: Boj benen och tills du
har natt sittande position, Gver-
kroppen lutar du framat i férhallande
dina hofter. Hall dina knan i
riktade framat i samma riktning som
na ftter. Dra fram armarna fram
och flytta sakta upp till axelhdjd.
Sank till startpositionen och upprepa.

Magbdjning med armdrag

Position: Satt fast det elastiska bandet i dorren. Ligg med
knéna bojda och fétter i hoftbrett isér. Stréck armarna over
huvudet och vik elastiken runt hdnderna sa att den &r stram.
Dra at backenbotten genom att suga in magen.

Vénd pé 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. Réta ryggen och hoj armarna
over huvudet.

Andning: Andas ut ndr armarna dras mot kroppen och ryg-
gen &r rak och andas in nar armarna pressas over huvudet.

Vand dina fotter

Position: Lagg det
elastika bandet under
bagge fétterna och placera
fotterna med ett hoft-
brett avstand. Korsa det
elastiska bandet framfor
benen och linda det 6ver
dina hander. Placera dina
héander pa framsidan av
dina lar. Vrid fétterna
nagot mot varandra.
Rorelse: Vrid fotterna ti
sidan utan att rora knana.
Vénd sa langt du kan.
Vrid fétterna tillbaka
startpositionen.

Rodd

Position: Satt fast elastiken

i en dorr. St med fotterna i
midjebredd och hall armarna rakt
framat. Det elastiska bandet skall
vara stramt nr du har armarna
utstrdckta i brosthjd. Dra at
backenbottens musklerna
genom att suga in magen
och rdta pa ryggen. ==
Rérelse: Dra armbagarna
s& langt bak som majligt
medan du bojer dem. Dra ihop
skuldrorna och dra armarna
sakta bakat langs med kroppen.
Flytta sedan armarna tillbaka
startpositionen och upprepa.
Du kan Variera 6vningen genom
att testa att st pa ett ben.

Backen Lyft

Position: Ligg pa rygg med bojda ben och fotter i hoftbrett
avstand pa golvet. Lagg den elastiska bandet Gver dina
héftben och hall bandet under dina hander intill hofterna.
Dra at backenbottens musklerna genom att suga in magen.
Rorelse: Lyft upp ryggen fran golvet tills hfterna 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 nér
baken sanks ner.

Staende diagonallyft

Position: Std pd alla fyra med elastiken runt en fot. Hall i
andarna av det elastiska bandet och lagg handerna under
axlarna och knéna precis under héfterna. Sug in din mage
och dra axlarna mot ryggen.
Rorelse: Dra ett ben bakat och
strack motsatt arm. Sank tillbaka
till startposition och

repetera traning.

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

och benet sanks.




