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Sikkerhedsoplysninger

Laes sikkerhedsoplysningerne omhyggeligt igennem, og brug kun
produktet som beskrevet i denne vejledning for at undga skader
pa personer eller ting.

Gem vejledningen til senere brug. Ved videregivelse af produktet til
tredjemand skal vejledningen fglge med.

Anvendelsesformal

Elastikbandene er beregnet til muskelstyrketraning. De bl3 elastikban-
dene byder pa ringere modstand end de rgde elastikbandene, de er
derfor det bedste valg for begyndere.

Elastikbandene er udviklet som sportsredskaber til brug i hjemmet.
De er ikke beregnet til erhvervsbrug i fitness- og terapicentre.

Det skal du huske, nar du laver gvelserne

Ret ryggen under alle gvelserne - undga at svaje i leenden!
Lav de staende gvelser med let bejede ben. Spand saede-
og mavemusklerne.

Hvis du bruger en dben elastik, skal du altid holde godt fast i den
og sgrge for, at den ikke kan glide ud af handerne. Du kan eventuelt
vikle den en gang rundt om handerne eller fgdderne.

Undga at bgje i handleddene for ikke at overstrakke dem;
handleddet og underarmen skal danne en lige linje.

Bred altid elastikbandet ud, nar du lgger det rundt om kroppen/
lemmerne - bandet md ikke vare snoet, da det ellers kan lukke
for blodtilfgrslen.

Elastikbandet skal holdes let stramt allerede i udgangspositionen.

Udfar gvelserne i jeevnt tempo. Undga hurtige ryk og pludselige
beveegelser. Lad aldrig elastikbandet traekke sig hurtigt sammen;
det skal altid fgres tilbage til udgangspositionen i samme tempo,
som nar du traekker ud. Det er nemmest, hvis du taeller i faste
takter, mens du udfgrer gvelserne, sa du fx traekker ud i 2 takter,
holder stillingen i 1takt, og gar tilbage til udgangspositionen

i 2 takter. Prgv dig frem, indtil du har fundet en jeevn rytme,

der passer til dig.

Fortsat altid med at treekke vejret regelmaessigt under gvelserne.
Undga at holde vejret! Start hver gvelse med at trackke vejret ind,
0g and ud pa det mest anstrengende tidspunkt.

Udfer altid gvelserne til begge sider.

Start med kun at lave tre til seks gvelser, der er rettet mod forskel-
lige muskelgrupper. Gentag kun gvelserne fa gange, afhangigt

af din fysiske form. Hold en pause pa mindst et minut mellem

de enkelte gvelser. @g antallet af gentagelser lidt efter lidt, indtil
du ndr op pa ca. 10 til 20 gentagelser. Fortsat aldrig, til du er helt
udmattet.

Nar du udfgrer en gvelse fgrste gang, er det en god idé
at gore det foran et spejl, sa du bedre kan kontrollere
din holdning.

Afhangigt af gvelsen og den gnskede modstand skal du velge
et blat elastikband til en middel svaerhedsgrad eller et rpdt
elastikband til en hgjere svaerhedsgrad, sa du kan udfgre gvelsen
korrekt samtidig med, at du skal anstrenge dig tilstraekkeligt.

Den lukkede elastik er serligt velegnet til gvelser med kort traek,
0g i modsatning til en dben elastik er du her fri for at binde knuder
pa elastikken. @velserne 11. - 14. udfgres med den lukkede elastik.

Pa den abne elastik kan du andre pa belastningen ved enten
at tage fat leengere oppe eller l&ngere nede pa elastikken. Ved
nogle gvelser kan elastikken ogsa leegges dobbelt.

Du har valgt den rigtige belastning, nar gvelsen bliver anstreng-
ende efter ca. 8 til 10 gentagelser.

Sp¢rq din leege til rads!

Tal med din l®ge, for du begynder at treene. Sperg lgen,
om denne form for traening er egnet til dig.

| seerlige tilfaelde, fx hvis du har pacemaker, er gravid, har beten-
delsessygdomme i sener eller led eller har ortopadiske problemer,
skal treeningen tilrettelaegges i samrad med en lage. Forkert eller
overdreven treening kan vare sundhedsskadelig!

Afbryd omgaende traeningen, og sgg la&ge, hvis du oplever et eller
flere af fplgende symptomer: kvalme, svimmelhed, kraftig andengd
eller smerter i brystet. Afbryd ogsa traeningen med det samme, hvis
du far led- eller muskelsmerter.

Produktet er ikke egnet til terapeutisk treening!

Vlgthe oplysninger
Fgr du begynder at traene, bgr du spgrge din leege, om denne form
for treening passer til dig, og hvilke gvelser der egner sig bedst
til dig.
Varm op, inden du starter pa gvelserne.

Hvis du ikke er vant til at dyrke idraet og bruge din krop, skal du
starte meget langsomt. Afbryd straks gvelserne, hvis du far smerter
eller andet ubehag.

Elastikbandene er ikke legetej og skal opbevares utilgaengeligt for
barn.

Hvis du giver bgrn lov til at bruge elastikkerne, skal du instruere
dem i korrekt brug og holde opsyn med dem, mens de udfgrer gvel-
serne. Det kan ikke udelukkes, at forkert eller overdreven traning
kan skade helbredet.

Traen aldrig, hvis du faler dig treet eller ukoncentreret. Undga at
traene lige efter et maltid. Husk at drikke rigeligt, mens du traner.
Sgrg for god ventilation i treeningsrummet, men undga traek.
Kontrollér bandene hver gang inden brug. Brug dem ikke, hvis de
er porgse eller har revner.

Hvis du fastger elastikbandet i forbindelse med en gvelse, skal du
sikre dig, at fastgerelsesstedet er tilstraekkeligt stabilt til at klare
traekket; dvs. at bordben o.l. ikke egner sig til fastggrelse!

Tag dine smykker af, isa@r ogsa ringe og armband. Ellers kan du

komme til skade.

Tag behageligt tej pa, der ikke generer,
Produktet er fremstillet

nar du traener.
med brug af naturlig
gummilatex, der kan
forarsage allergier.



Brug fortrinsvis sportssokker. S@rg under alle omstandigheder for Efter treeningen: udstraekning
et fast, stabilt og sikkert underlag. Treen ikke i strempesokker, hvis Nederst pa siden er der vist en rekke strekovelser.
underlaget er glat, da du ellers vil kunne skride og komme til skade. Udgangsstilling for alle strakgvelser:

Brug fx .en skridhzemmende tr&mngsmat.te somounderlag. Laft brystbenet, hold skuldrene nede, bgj let i knaeene, og lad
Serg altid for, at du har nok bevaegelsesfrihed, ndr du treener, og det  fgdderne pege let udad. Ret ryggen!

er vigtigt, at du holder tilstraekkelig afstand til andre personer.
Elastikbandet ma ikke bruges af flere personer ad gangen.

Der ma ikke foretages konstruktionsmassige &ndringer pa Rengering og pleje
treeningselastikkerne. .

Hold stillingen i ca. 20-35 sekunder i hver straekgvelse.

Elastikkerne kan blive beskadiget, hvis de kommer i kontakt med

Treek aldrig elastikbandet lengere ud, end at elastikken stadig giver spidse genstande. Tag derfor fingerringe af og foretag kun gvel-

efter. Bandet md ikke treekkes l&ngere ud med vold, da strukturen serne med gymnastiksko eller bare taer. Sgrg for, at du ikke

i sa fald vil tage skade. kommer til at beskadige elastikken med neglene.

- Elastikkerne er fremstillet af ekstremt elastisk latex. Nar en elastik

For traeningen: opvarmning bliver strakt, stiger dens temperatur, og det kan ske, at elastikken
Varm op i ca. 10 minutter, for du begynder med gvelserne. Sgrq for kleeber sammen de steder, hvor du holder fast i den. Du kan forebygge
at mobilisere alle dele af kroppen etapevist: dette ved at pudre den regelmaessigt med talkum.

Laeg hovedet til siden, og bgj det fremover og bagover. - Bind eventuelle knuder op straks efter traningen.

Laft, seenk og rul med skuldrene. - Beskyt elastikkerne mod sollys og varme, da de ellers kan blive

Lav store cirkler med armene. porgse. Elastikkerne skal opbevares pa et kaligt og tert sted. Beskyt

Skub brystkassen frem, tilbage og ud til siderne. ogsa produktet mod skarpe, spidse og ru genstande eller overflader.

Skyd hofterne frem, tilbage og ud til siderne. d
Lgb pa stedet. ‘\Z) www.tchibo.dk/vejledninger
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1. Nakke

Knaeene er let bgjede
og fedderne star i
hoftebredde. Hold ban-
det i spaending bag
nakken.

Streek begge
arme samtidig.
Saenk armene
langsomt tilbage
til udgangspositionen.

3. Arme + skuldre

Sta pa bandet med let bpjede ben og fedderne
i hoftebredde. | udgangspositionen skal ar-
mene hange nedad i siden. Hold elastikken
spaendt med naesten strakte arme.

Traek op med begge arme, indtil haanderne
er pa hgjde med skuldrene. Seenk armene
langsomt tilbage til udgangspositionen.

2. Skuldre + triceps

Std med let bgjede knae og fedderne i hofte-
bredde. Hold elastikbdndet stramt i en skra
linje bag hovedet.

Streek samtidigt begge arme i diagonal
retning. Seenk armene langsomt tilbage
til udgangspositionen.

Gentag ovelsen til den modsatte side.

4. Arme

Stil dig med den forreste fod pa elastikken
i gangstilling, hold elastikken spandt med
haengende arme.

Boj armene - enten skiftevist eller begge

arme samtidigt. Hold hele tiden albuerne taet
ind til kroppen. Saenk armene langsomt tilbage
til udgangspositionen.

Stil dig med den anden fod pa elastikken
efter enkelte gentagelser.



5. Bryst og skuldre

Laag dig pa ryggen. Placer fedderne
pa gulvet, og bgj benene i en let vinkel.
Lag albuerne teet ind til kroppen.

Streek armene lige op mod loftet. Du kan
enten straekke begge arme pa samme tid
eller hver arm pa skift. Seenk armene lang-
somt tilbage til udgangspositionen.

Seet dig med ret ryg pa en stol e.l. Benene
skal danne en vinkel pa 90° eller lidt derover.

Vikl elastikken rundt om larene. Traek knaeene
udad og mark modstanden fra elastikken.

Fer langsomt benene tilbage i udgangs-
positionen.

6. Ben

Laeg dig lige pa ryggen. Hold bandet spaendt
med den ene fod og bgjet ben. Armene skal
ligge ind til kroppen, underarmene skal pege
opad.

Streek benet, og meerk modstanden fra
elastikken. Armene bliver pd samme sted.
Bevaeg benet langsomt tilbage til udgangs-
positionen.

Gentag gvelsen til den modsatte side.

8. Ryg

Laeg dig fladt pa maven, benene skal vaere
spredt ca. i hoftebredde, knaeleddene skal
veere strakt. Hold elastikken i spanding bag
nakken med bgjede arme. Hold hovedet, sa
det ligger i forleengelse af rygraden.

Straek armene frem. Armene ma ikke bergre
gulvet. Laft ikke hovedet. Stram op i ballerne.
Sank armene tilbage til udgangspositionen.




9. Lar, ryqg + baller

Sta pa alle fire, elastikken skal vaere viklet rundt
om en fod, spaend elastikken lidt. Ret ryggen.
Serg for, at du ikke overstraekker i nakken. Ho-
vedet og nakken skal holdes lige i forlaengelse

af rygraden.

Afbryd straks
gvelsen, hvis
du far ondt
i knaeene.

Streek benet lige bagud. Bgj benet langsomt til-
bage til udgangspositionen uden at stgtte pa
gulvet. Gentag gvelsen til den modsatte side.

For gvede: Som ekstra belastning kan du straekke
modsatte arm frem. Vaer opmaarksom pa, hvor-

dan du holder hovedet. Du ma ikke overstraekke
nakken.

Lag dig pa siden, og bgj benene let bagud.
Drej bakkenet let fremefter, s& benene ligger
parallelt pa hinanden. Laeg elastikken i knae-
haserne.

Loft det gverste ben, og forbliv i denne stil-
ling. Bliv ved med at bgje i knaeene. Bevaeg
benet langsomt tilbage til udgangspositionen.

Gentag gvelsen til den modsatte side.

10. Mave

Laag dig lige pa ryggen. Fedderne skal veere

anbragt pa qulvet i hoftebredde, benene skal
vare bgjede.

Laeg elastikken dobbelt, og hold den spaendt
med strakte arme.

Variant 1- de lige mavemuskler:

Bevaeg armene ned mod knaene. Loft samti-
dig hovedet og skuldrene let. Start med hove-
det. Lag hagen mod brystet og rul op, hvirvel
for hvirvel.

Variant 2 - de skra mavemuskler:

Bevaeg skiftevis armene ud til den venstre
0g den hgjre side. Indtag startholdningen
mellem hvert sideskift. P4 samme made -
som beskrevet i gvelse 1- skal hoved og
skuldre 0gsa her Ipftes let.




12. Ben

Sat dig pa qulvet, og stet let af med haend-
erne bag ryggen. Bgj let i benene.

Loft nu det ene ben let fra gulvet, mens du
holder elastikken spaendt. Streek benet.

Bevaeg benet
langsomt
tilbage til
udgangs-
positionen.

Gentag gvel-
sen til den
modsatte
side.

14. Skuldre

13. Baglar + baller

Veer opmeerksom
pa din holdning
under denne
gvelse.

Albuerne skal
veere let bgjede,
0g ryggen holdes
lige.

Loft det ene
ben, og straek
det, til benet
befinder sig

i forleengelse
af din krop.
Serg for at
holde ryggen lige!

Du kan gge belastningen pa gvelsen ved
at straeekke den modsatte arm til benet lige
frem. Armen skal ligeledes befinde sig pa
linje med saeedemuskulaturen.

[

Afbryd straks
gvelsen, hvis
du far ondt
i knzene.

Laeg dig fladt pd maven, benene skal vaere spredt ca. i hoftebredde, knaeleddene skal vaere
strakt. Straek armene fremad med omviklet elastik, og hold elastikken spaendt. Saenk ikke
armene. Hold hovedet, sa det ligger i forlaengelse af rygsgjlen.

Loft nu skiftevis modsatte arm og ben
pa samme tid. Hold albue- og knaeled
strakt.
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