ElastikShoppen.dk

Vi er glade for jeres k@b i vores shop,
og haber | kan fa lidt inspiration til

gvelser i denne brochure.

Elastikkerne skal helst opbevares mgrkt nar de ikke bruges.

Det forlaenger levetiden.

@velser med Traeningselastik
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Indad rotation med elastik (Skulder, albue og handled)
1. Placér elastikken omkring et dgrhandtag eller lignende.
2. Stil dig med siden til, og hold albuen i en vinkel pa 90°.
3. Hold albuen tezet ind til siden af kroppen.

4. Drej armen indad, uden at flytte albuen fra kroppen.

5. Drej armen udad, uden at flytte albuen fra kroppen
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Udad rotation med elastik (skulder, albue og handled)

1. Placér elastikken omkring et dgrhandtag eller lignende.
2. Stil dig med siden til, og hold albuen i en vinkel pa 90°.
3. Hold albuen tezet ind til siden af kroppen.

4. Drej armen udad, uden at flytte albuen fra kroppen.

5. Drej armen indad, uden at flytte albuen fra kroppen

6. Du skal arbejde i skulderen, ikke i kroppen.




Armbgijning med elastik (Albue og Handled)

1. Placér elastikken omkring et dgrhandtag eller lignende.

2. Stil dig med front til, og hold albuen i en vinkel pa 90°.

3. Grib fat om elastikken, saledes handryggen vender nedad.
4. Hold albuen teet ind til siden af kroppen.

5. Traek handen op mod brystet, uden at flytte albuen fra

kroppen.
6. Seenk handen langsomt, uden at flytte albuen fra kroppen
7. Du skal have stift og lige handled under hele gvelsen.




Staende benlgft med elastik (Hofte)

1. Placér elastikken omkring begge fgedder.

2. Stil dig med ret ryg og strakte ben. Hoftebreddes afstand
mellem fgdder og knae.

3. Lgft det ene ben op til 90° - Du ma gerne stgtte dig til en veeg
eller lignende for at holde balancen.

4. Senk benet igen.

5. Lgft det andet ben op til 90° - Du ma gerne stgtte dig til en vaeg
eller lignende for at holde balancen.

6. Saenk benet igen.

7. Du skal holde ryggen i ro under hele gvelsen.




Strakt sidelgft med elastik (Hofte og knae)

1. Placér elastikken omkring begge ankler, saledes der er straek pa
elastikken.

2. Stil dig med ret ryg og strakte ben.

3. Lgft det ene ben ud til siden, sa langt som du kan, uden at
beveege ryggen. Du ma gerne stgtte dig til en vaeg eller lighende
for at holde balancen.

4. Seenk benet igen.

5. Lgft det andet ben ud til siden, sa langt som du kan, stadig
uden at bevaege ryggen. Du ma gerne stgtte dig til en vaeg eller
lignende for at holde balancen.

6. Seenk benet igen.

7. Hold ryggen opret og i ro under hele gvelsen.




Squats med elastik (Knze og hofter)

1. Placér elastikken omkring begge knae, saledes der er strek pa
elastikken.

2. Stil dig med ret ryg og strakte ben.

3. Der skal vaere en hoftebreddes afstand mellem knae og fgdder.
4. Bpj begge ben og skub bagdelen tilbage

5. Pres begge ben ud mod elastikken, saledes der er konstant
straek pa elastikken under hele bevaegelsen.

6. Straek begge ben og treek bagdelen frem. Fortseet med at
presse begge ben mod elastikken.




@velsesfolderen er lavet i samarbejde med Fysioterapeuterne hos

Better Treatment
Roskildevej 333
2610 Rgdovre
www.bettertreatment.dk

TIf.: 61333472

BETTER TREATMENT
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Elastikshoppen.dk
H.C. Jacobsen A/S

Sandbakken 5
3660 Stenlgse
3819 7200

www.elastikshoppen.dk



