Tchibo GmbH D-22290 Hamburg « 88278ABOX1VII » 2016-08

Traningskudde
(2

Sakerhetsinformation

Lds igenom sdkerhetsanvisningarna noggrant. For att forhindra att person- eller
materialskador kan uppsta av misstag far produkten endast anvéndas pa det satt
som beskrivs i bruksanvisningen.

Spara bruksanvisningen for framtida bruk.
Om du ger produkten till en annan person ska bruksanvisningen ocksa félja med.

Anvindningsomrade

Traningskudden ar avsedd som traningsredskap for att forbattra balanssinnet
och starka musklerna.

Traningskudden ar inte avsedd att anvdndas som sittdyna, huvudkudde eller
liknande.

Traningskudden ar avsedd att anvandas som traningsredskap for hemmabruk.
Den &r inte Idmplig fér kommersiell anvdndning pa gym eller andra
behandlingsanldggningar.

Tréningskudden tal en belastning pa max. 100 kg.
Tréningskudden far endast anvéndas av en person i taget.

Att tdnka pa under tréningen

+ Borja aldrig trana direkt en maltid. Vanta minst 30 minuter innan du satter igang.
Tréna inte om du inte mar bra, &r sjuk eller trétt eller om det finns andra faktorer
som talar emot koncentrerad traning. Drick ordentligt medan du tranar.

« For att uppna basta méjliga traningsresultat och férebygga skador &r det viktigt

att planera in en uppvarmningsfas fore och en avslappningsfas efter traningspasset.

+ GOr inte mer an tre till sex dvningar per muskelgrupp i bdrjan. Upprepa dessa
dvningar bara ndgra ganger, beroende pa ditt fysiska tillstand.
Ta en paus pa minst en minut mellan varje évning.
Oka Idngsamt till ungefar 10 till 20 repetitioner.
Tréna aldrig sa hart att du blir utmattad.

« Utfor dvningarna i jdmn takt. Gor inga ryckiga rérelser. Det enklaste sattet ar att
rékna medan du gor évningarna, t.ex. dra medan du réknar till 2, hall i medan du
réknar till 1 och aterga till utgangspositionen medan du réknar till 2. Prova tills
du hittar din egen rytm.

+ Fortsatt andas jamnt under évningarna.
Hall inte andan! Andas in i bérjan av varje dvning.
Andas ut under den jobbigaste delen av dvningen.

+ Gor alltid 6vningarna med bade vénster och hdger sida av kroppen.
+ Trana koncentrerat. Lat inte dvningarna distrahera dig.

- Hall ryggen rak under alla 6vningarna - undvik svankrygg'
B6j benen nagot nir du gor staende dvningar. Spann rumpa och mage.

N&r du gor en 8vning férsta gdngen bdr du géra den framfér en spegel.
D& har du b&ttre mojlighet att kontrollera din hallning.

+ Undvik att 6veranstringa dig. Gor bara en 6vning sa ldnge den passar din
fysiska kondition.
Sluta trana omedelbart om du kdnner att det gor ont.

- Det &r viktigt att du har tillgang till en erfaren tridnare som kan visa dig
hur dvningarna ska utforas.

Stretchovningar
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Viktig information

Fraga din ldkare!

+ Innan du boérjar trana bor du kontakta din ldkare.
Fraga din ldkare i vilken utstrackning du bor tréna och vilka évningar
som passar just diqg.

« Sérskilda hinder kan géra att tréningen maste samordnas med I&karen, t.ex.
om du har en pacemaker, ar gravid, har problem med blodcirkulationen, lider
av reumatiska inflammationssjukdomar i muskler eller senor eller upplever
obehag i skelett och leder. Felaktig eller éverdriven traning kan dventyra din
hélsa!

+ Sluta trdna omedelbart och kontakta en ldkare om nagot av féljande symtom
uppkommer: illamaende, yrsel, éverdriven andfaddhet eller smértor i brostet.
Aven vid smarta i leder och muskler ska du omedelbart sluta tréna.

+ Produkten ar ej lamplig for medicinsk tréaning!

FARA for barn och andra personer med fysiska begransningar!

Produkten far inte anvdndas av personer vars fysiska, mentala eller andra férmagor
ar sa begrdnsade att de inte kan anvanda produkten pa ett sikert satt. Detta galler
speciellt personer med yrsel.

Om du Iater barn anvdnda produkten ska du forklara for dem hur de ska anvanda
den och 6vervaka hanteringen.

Felaktig eller éverdriven tréning kan inkrakta pa halsan.

Foraldrar och andra vuxna ndra barn maste vara medvetna om sitt ansvar. Undvik
olyckor genom att inte Iata barn vistas i nérheten av traningsredskapet utan éver-
vakning, eftersom deras naturliga lekfullhet och experimentlusta kan leda till att
de anvander produkten pa ett satt som den inte &r konstruerad for. Férklara i syn-
nerhet fér barn att redskapet inte &r ndgon leksak. Forvara produkten utom rack-
hall for barn.

FARA for personskador

Vissa dvningar krdver mycket kraft och skicklighet. Ta gdrna hjdlp av en annan
person i bérjan av tréningen sa att du inte tappar kontrollen éver tréningskudden
och faller.

Gor farre dvningar i bérjan och upprepa dessa om du inte ar van att vara fysiskt
aktiv. Sluta omedelbart med 6vningarna om du marker av smarta eller obehag.

Se till att rummet du tranar i har god ventilation, men undvik drag.

Anvand inga smycken som ringar eller armband under tréningen. Du kan skada
bade dig och traningskudden.

Anvand bekvama klader nar du trénar.

Underlaget ska vara jamt och slatt. Se till att du star stabilt och stadigt. Du bér emeller-
tid undvika att tréna barfota eller i sockor pa halt underlag eftersom du da kan halka
och skada dig. Anvand t.ex. en trdningsmatta med halkskydd. Denna rekommendation
géller i synnerhet fér dvningar som utfors pa golvet.

Se till att du har gott om rérelseutrymme nar du ska tréana. Trana med tillrackligt
avstand till andra personer. Det far inte heller férekomma nagra féremal inom
traningsomradet som stor traningen.

Kontrollera alltid att tréaningskudden inte ar skadad innan du anvander den.

Du far inte anvénda tréningskudden om den har uppenbara skador.
Tréningskudden far endast repareras av en specialverkstad eller en person med
motsvarande fackkunskaper. Felaktiga reparationer kan innebdra betydande risker
foér anvandaren.

Traningskuddens konstruktion far inte &ndras. Tréningskudden far inte anvdndas
till andra &ndamal &n det avsedda.

Blas inte upp kudden med munnen. Det finns risk att du blir yr!

Fore traningen: Uppvarmning

Varm upp i cirka 10 minuter fére traningen. Se till att du mobiliserar alla
kroppsdelarna i tur och ordning:

+ Boj huvudet at sidan, framat och bakat.

+ Dra upp axlarna mot éronen och sank dem igen.

* Rotera armarna.

+ Skjut fram bréstkorgen, sedan bakat och at sidan.
+ Skjut fram hoéfterna, sedan bakat och at sidan.

+ Spring pa stallet.

Efter tréningen: Stretching

Nagra stretchévningar &r avbildade nedan.

Utgangsposition fér alla stretchévningar:
Lyft bréstkorgen, sénk axlarna, bdj kndna nagot, vrid tarna lite utat. Rata pa ryggen!

Hall varje position i cirka 20-35 sekunder.

Pumpa upp traningskudden
+ Produkten far inte utsattas fér stora temperaturskillnader, direkt solljus under en
langre tid, stark fukt eller vatska.

+ Anvand inte tryckluftsservice pa bensinstationer ndr du pumpar upp produkten.
Luftdynan kan pumpas upp for hart eller spricka.

+ Produkten far endast fyllas med luft.
« Pumpa aldrig upp luftdynan om den &r kall.

+ Luftdynan far endast pumpas upp till max. sin nominella storlek
(ca 210 x 600 mm (D x L)).

« Lat inte produkten komma i ndrheten av vassa, spetsiga eller heta féremal och ytor.
Hall den pa avstand fran dppen eld.

1. Satt luftdynan i kuddfodralet innan du
pumpar upp den - ventilhalet maste
peka mot blixtldset pa dynans kort-
sida - och stang blixtlaset pa fodralets
Idngsida.

2. Oppna blixtldset pa fodralets kortsida
och satt munstycket till luftpumpen
i ventilen.

3. Pumpa upp luftdynan.

Luftpumpen pumpar in luft i dynan bade
nar du drar ut och trycker in kolven.
Pumpa aldrig upp luftdynan till max.
Anpassa luftvolymen till de 6vningar

som ska utforas. Dynan ska ge efter
minst 5-10 cm nér du trycker pa den.
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4.Dra ut luftpumpen ur ventilen och hall
for halet med tummen sa att ingen luft
pyser ut.

5. S&tt proppen i halet. Arbeta snabbt,
annars forlorar dynan fér mycket luft.

6.Sténg blixtlaset pa fodralets kortsida.

Skotsel

+ Torka av luftdynan vid behov med en mjuk trasa som fuktats i vatten.

D> Fodralet kan tvattas i 30 °C i tvattmaskinen.
Las den insydda etiketten.

> Lat inte luftdynan ligga pa kénsliga mabler eller golv.
Det &r inte helt uteslutet att vissa farger, plaster eller mébel-/ golvvardsprodukter
kan angripa materialet i luftdynan och mjuka upp det.
Undvik odnskade spar genom att alltid férvara luftdynan i fodralet, &ven nar den
inte ar uppumpad.

100 % PVC
80 % bomull + 20 % polyester

Material Luftdynan:

Fodralet:
Dimensioner (i luftfyllt skick): ca 210 x 600 mm (@ x L)

Av produkttekniska skéal kan produkten utveckla en viss lukt nar den packas upp
forsta gdngen. Detta &r helt ofarligt. Lat produkten ligga framme och védra en
stund. Lukten kommer att férsvinna efter ett tag. Sorj fér fullgod ventilation!
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Traning med traningskudden

Djupa muskler

Traningskudden utgér ett ostadigt underlag, sa att &ven djupa
muskler stimuleras vid varje dvning. Musklerna maste da standigt

1. Rumpan + de bakre benmusklerna 3. Nedre magmusklerna + inre larmusklerna 6. Benmuskler + stretching arbeta for att halla balansen p& kroppen.

o e , a I synnerhet vid 6vningar dar en eller bdda fétterna stods pa traningskudden
Utgangsposition: Ldgg dig pa rygg med bdjda knan och placera ° e Lo - 0 av deufrarm'e larmusklerna . . .2,
fotterna hoftbrett isar pa traningskudden. Utgangsposition: Lagg dig pa rygg med uppstréckta ben och hall och hoftbo;aren tranas stabiliteten i vristerna.

traningskudden mellan fétterna.

Armarna vilar utmed kroppen. Spann mage och rumpa.

Armarna vilar utmed kroppen. Spann mage och rumpa. Utgangsposition: Still dig pa ett ben

Ovning: S&nk benen Idngsamt till ca 45 graders vinkel. framfor traningskudden, den andra foten

Rakna till 4 och kom ldngsamt tillbaka till utgdngspositionen. ar spand och vilar gé kudden. Lyft armarna
lite grann for att halla balansen och sank

axlarna. Rak rygg, lyft brostkorgen, hall
rumpa och mage spanda.

Ovning: Lyft hoften rakt upp tills dverkroppen och laren bildar en linje.
R&kna till 4 och kom langsamt tillbaka till utgangspositionen.

Ovning: Rulla traningskudden bakat med
den lyfta foten. Boj det framre knat och
sank dverkroppen (= utfall).

Ré&kna till 4 och kom langsamt tillbaka till
utgdngspositionen.

Byt sida.

Krdver kraft
och stabilitet!

9. Bal, mage, axlar + armar

Utgangsposition: Stall dig med hdnderna pa golvet som om du skulle
g6ra armhé&vningar. Placera smalbenen pa traningskudden.
Huvud, rygg och ben bildar en linje. Spann mage och rumpa.

Ovning: Rulla benen framat éver traningskudden.
R&kna till 4 och kom langsamt tillbaka till utgangspositionen.

Variant 1a. + Nedre delen av ryggen

7. Benmuskler + rumpa

Utgangsposition: 4. Lar, mage, axlar + armar

Hall slutposition 1.

Utgangsposition: Stall dig i gdngposi-
tion med den frémre foten pa trénings-
kudden. Lyft armarna lite grann for att

Utgangsposition: Stall dig pa kné pa golvet och 1dgg underarmarna

Ovning: pa traningskudden. Se till att armbagarna &r under axlarna.

Strack upp ett ben mot taket.

Ré&kna till 4 och kom langsamt Ovning: Tryck rumpan uppat med hjalp av benmusklerna till "hunden”: halla balansen och sank axlarna. Rak
tillbaka till utgangspositionen. Benen och dverkroppen bildar en trekant. rygg, lyft bréstkorgen, hall rumpa och
Byt sida. Ré&kna till 4 och kom Iangsamt tillbaka till utgangspositionen. mage spanda.

Ovning: Sank 6verkroppen rakt ned
med bada benen bdjda. Det bakre
knaet far inte vidréra golvet (= utfall).
Ré&kna till 4 och kom langsamt tillbaka
till utgdngspositionen.

Variant 9a. + Rumpa + bakre benmusklerna

Byt sida. ° .
Utgangsposition:
Stall dig i slutposition 9 och rulla bakat tills bada knana ligger pa
traningskudden.
2. De 6vre raka magmusklerna Ovning:
Stréck ena benet bakat.
Utgangsposition: Ldgg dig pa rygg med kudden under dig. L4gg hénderna Ré&kna till 4 och kom langsamt tillbaka till utgangspositionen.
i kors i nacken. Benen &r béjda, fotterna hoftbrett isar. {E Byt sida.
Ovning: Lyft Sverkroppen med magmusklerna sa langt det gar, men utan Omidulkanner'dig
att dra armbagarna framat. Dra inte i nacken! yr eller mar illa
Rékna till 4 och kom Iangsamt tillbaka till utgangspositionen. maste du omedel-
bart avbryta
traningen.
(=
5. Magmusklerna i sidan 8. Axlar, rygg, rumpa + baksidan av laren
Utgangsposition: Ldgg dig pa sidan 6ver kudden. B6j det nedre benet bakat Utgangsposition: Ligg dig pd mage pa trdningskudden och stdéd underarmarna
och strack ut det 6vre benet. Strack ned nedre armen framat, boj den dvre pa golvet. Strack ut benen med fétterna héftbrett isar. Spann rumpa och mage.
airmen och hall upp den i luften. Spann mage och rumpa. Ovning: Lyft armarna &t sidan utan att stracka ut dem. Overkroppen och benen
Ovning: Lyft éverkroppen sa langt det gar at sidan med hjalp av magmusklerna. ska hallas stilla.
Drainte i nacken! Ré&kna till 4 och kom Idngsamt tillbaka till utgdngspositionen.

R&kna till 4 och kom langsamt tillbaka till utgangspositionen.
Byt sida.

10. Armar, axlar, mage + larens framsida

Position: L4dgg underarmarna pa tréningskudden och stdd dig pa dem.
Hall huvudet, ryggen och benen raka. Spann mage och rumpa.

Variant 2a. + larens framsida

0 Hall positionen.
Utgangsposition: p

Hall slutposition 2.

Ovning: Lyft benen och "cykla" Idngsamt.




