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Grattis till ditt Bodyweight® training system. Med ditt
Bodyweight® training system tranar du var och nar du vill.

Med Bodyweight® training system tranar du med den
egna kroppsvikten som motstand. Vi har vidareutvecklat
teknik och funktion p dldre bandtraningsredskap och ta-
git fram Bodyweight, ett redskap framtaget for att passa
alla, séval nyborjaren som den valtranade.

Lycka till!

Kennet och Anna-Maria Bath
Bodyweight AB






j_it




DIN KROPP AR DIN VIKT

Med Bodyweight® training system kan man anpassa
traningen till valfri niva. Genom att du som tranar valjer
din kropps lutning, det vill sdga din kropps vinkel i forhal-
lande till golvet och det lodratt hdngande bandet, s& kan
du sjalv styra hur tung en 6vning ar.

Med Bodyweight® training system kan du trdna
styrketraning med tung belastning pa en muskel i taget
med fatal repetitioner, men ocksa funktionell traning dar
flera muskelgrupper aktiveras samtidigt for att uppnad en
sd bred och funktionell traning som mojligt.




OM PRODUKTEN

The Bodyweight® training system ar ett traningsredskap
med vilket du anvander din egen kroppsvikt som motstand
for att trana. Du anvander den enkelt hemma

genom att fasta det i ett takfaste, eller tar med pa resan
och faster i hotellddrren eller lika gérna runt en tradstam
ute pa promenaden.

Sjalva redskapet bestar av tva band med handtag och ett
faste. Handtagen ar i rafflat gummi for att forbattra grep-
pet och tillater dig att utféra dvningarna stabilare. Banden
direkt ovanfor handtagen ar bojda och har plats for han-
der och underarmar, vilket forbattrar rorlighet och mot-
verkar risken for att banden ska skava pa handleder och
armar. Under handtagen finns tva 6glor dar man placerar
fotterna under vissa av 6vningarna. Fotoglorna ar utfor-
made sa att fotterna ska ligga stadigt och minskar darmed
risken for att fotterna ska glida ur.

Bodyweight® training system ar enkel att stalla in till ratt
langd genom de las som finns pa banden och de justeras
med ett enkelt handgrepp mellan évningarna.









ENKELT OCH SNABBT

Traning med Bodyweight® training system ar enkelt,
passar alla och tar bade liten plats och lite tid i ansprak.

Med Bodyweight® training system kan du trana hemma,
pa resan, pa hotellrummet - var du vill. Produkten ar liten
och enkel att ta med vilket gor att du kan trana dar du ar
och nar du vill.

Ett pass med Bodyweight® training system behover inte ta
mer an 15 minuter, och ger anda den effekten du vill ha!
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ANPASSA DIN TRANING

Kombinera olika rorelser och fa ett jamnt flow, eller gor
bara en specifik dvning for att starka en muskel eller
varfor inte dka intensiteten och antalet évningar och kor
ett hogintensivt pass! Med Bodyweight®training system
skapar du din egen traningsform, bara din fantasi satter
granserna.
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£ Test Sample workout

Exercises

Single leg squat
Loram ipsum dolor sit amet, c..
\ Push-ups

N Chest, arms and abs,

o
o
o

Rowing I
Broad back muscles, shoulder... “—

¢ Do

R
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Pause
Get ready!
Next exerciss
Single leg squat
01:50 10f3
total ramaining EXBrCiSe




BODYWEIGHT APP

Med Bodyweight® mobilapp kan du sjalv skapa dina pass.
Alla évningarna finns att titta pa, bade som film och
stillbild.

Du valjer enkelt vilka dvningar eller kroppsdelar du vill
trana, staller in hur manga minuter du vill trana och sen ar
det bara att folja instruktionerna!
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BEGINNERS TO ATHLETES

Antligen ett redskap som passar alla!

Med Bodyweight® training system kan den otranade och
denvaltranade trana pa ett och samma redskap tillsam-
mans. Inga vikter som ska av eller pa, inga maskiner som
ska stallas in eller annat krangligt.
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