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Kara kund!

Traningsrullen ar ett utmérkt redskap for manga évningar. Eftersom
rullen inte ar helt stabil nar du stoder dig pa den stimuleras sarskilt
de djupare liggande musklerna.

Anvénd alltid hela rullen ndr du gor 6vningarna pa bilderna.
Det yttre skalet &r inte avsett att anvéndas separat utan
kdrnan!

Vi 6nskar dig mycket ngje med traningen!
Ditt Tchibo-team

Sakerhetsinformation

Lds igenom sdkerhetsanvisningarna noggrant! For att forhindra att
person- eller materialskador kan uppstéd av misstag far produkten
endast anvandas 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.

Anvéndningsomrade

Tréningsrullen ar utformad for att trdna balansen och stérka
musklerna.

Trdningsrullen dr avsedd for hemmabruk.

Den &r inte [dmplig fér kommersiell anvandning pa gym eller
medicinska behandlingsanldggningar.

Traningsrullens max. belastning ar 100 kg. Den far endast anvandas
av en person i taget.

Det har bor du tédnka pa nar du utfor Gvningarna

Bérja aldrig trana direkt efter en maltid.

Vénta minst 30 minuter innan du sétter igang. Trana inte om du inte
mar bra, ar sjuk eller trott eller om det finns andra faktorer som
talar emot koncentrerad traning. Drick ordentligt medan du tranar.

MotionsGvningar

For att uppnd basta mojliga traningsresultat och férebygga skador

dr det viktigt att planera in en uppvarmningsfas fore och en av-
slappningsfas efter traningspasset.

Gor inte mer &n tre till sex 6vningar per muskelgrupp i borjan.
Upprepa dessa dvningar bara nagra ganger, beroende pa ditt
fysiska tillstand.

Ta en paus pa minst en minut mellan varje dvning. Oka langsamt
till ungefdr 10 till 20 repetitioner. Tréna aldrig sa hart att du blir
utmattad.

Utfor dvningarna i jamn takt.

Gor inga ryckiga rorelser.

Fortsatt andas jamnt under dvningarna.

Hall inte andan! Andas in i borjan av varje 6vning.
Andas ut under den jobbigaste delen av 6vningen.

Gor alltid dvningarna med bade vanster och hoger sida.
Trdna koncentrerat. Lat dig inte distraheras nar du tranar.
Hall ryggen rak under alla 6vningarna - undvik svankrygg!

Boj benen nagot nér du gor staende dvningar. Spann rumpa
och mage.

Nar du gor en Gvning forsta gangen bor du gora den fram-
for en spegel. D har du battre mgjlighet att kontrollera
din hallning.

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

Det dr viktigt att du har tillgang till en erfaren instruktor, som
kan visa dig hur évningarna ska utforas.

Viktig information

Fraga din l&kare!

Innan du bérjar trédna bor du kontakta din ldkare. Fraga hen

i vilken utstrackning 6vningarna ar lampliga for dig.

Sarskilda hinder kan gora att traningen maste samordnas med
[dkaren, t.ex. om du har en pacemaker, &r gravid, har problem med
blodcirkulationen, lider av reumatiska inflammationssjukdomar

i muskler eller senor eller upplever obehag i skelett och leder.
Felaktig eller 6verdriven traning kan dventyra din hélsa!

Sluta trdna omedelbart och kontakta en lakare om nagot av fél-
jande symtom uppkommer: lllamaende, yrsel, stark andfaddhet
eller smartor i brostet.

Aven vid smarta i leder och muskler ska du omedelbart sluta trana.

Produkten dr ej [dmplig fér medicinsk traning!
FARA for personskador

Produkten far inte anvandas av personer vars fysiska, mentala eller
andra formagor ar sa begransade att de inte kan anvéanda pro-
dukten pa ett sakert satt. Detta galler speciellt personer med yrsel.

- Om du tillater barn att anvanda traningsrullen ska du forklara for
dem hur de ska anvanda den och dvervaka traningen. Tranings-
rullen dr ingen leksak.
Felaktig traning kan paverka halsan negativt.
Vissa dvningar kraver mycket kraft och skicklighet. Ta garna hjalp
av en annan person i borjan av traningen sa att du inte tappar
kontrollen dver traningsrullen och faller.
Gor farre dvningar i borjan och upprepa dessa om du inte &r van
att vara fysiskt aktiv. Sluta omedelbart med dvningarna om du
mdrker av smdrta eller obehag.
Se till att rummet du trénar i har god ventilation, men undvik drag.

Anvénd inga smycken som ringar eller armband under trdningen.
Du kan skada dig, och rullen kan ga sonder.

Anvand bekvama klader ndr du tranar.
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Underlaget ska vara jamt och slatt. Se till att du star stabilt och
stadigt. Du bér emellertid undvika att tréna barfota eller i sockor
pa halt underlag eftersom du da kan halka och skada dig. Anvénd
t.ex. traningsmatta med halkskydd.

Se till att du har gott om rérelseutrymme ndr du ska trdna. Trdna
med tillrdckligt avstand till andra personer. Det far inte heller
finnas nagra foremal inom traningsomradet som stor traningen.
Traningsrullens utformning far inte dndras. Traningsrullen far inte
anvandas pa annat satt dn det avsedda.

Kontrollera traningsrullen varje gang innan du anvéander den.
Anvénd den inte [dngre om den har skador.

Stretchovningar

Utgangsposition for alla stretchGvningar:
Lyft bréstkorgen, sank axlarna, boj knana nagot,
vrid tarna lite utat. Rata pa ryggen!

Hall varje stéllning i ca. 20-35 sekunder.
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Fore traningen: Uppvarmning
Varm upp dig i cirka 10 minuter fore traningen.
Se till att du mobiliserar alla kroppsdelar i tur och ordning:

BGj huvudet at sidan, framat och bakat.

Dra upp axlarna mot 6ronen och sénk dem igen.
Rotera armarna.

Skjut fram brostkorgen, sedan bakat och &t sidan.
Skjut fram hofterna, sedan bakat och at sidan.
Spring pa stallet.

Efter traningen: Stretching

1. Rumpa + bakre benmuskler

Utgangsposition: Ligg pa rygg pa golvet med
bdjda ben och fétterna ungefar hoftbrett isar
pa rullen.

Armarna vilar utmed
kroppen. Spann mage
och rumpa.

Ovning: Lyft hoften rakt upp tills dverkropp
och 1ar bildar en linje. Rékna till 4 och kom
ldngsamt tillbaka till utgdngspositionen.

Variant 1a. + nedre ryggen

Utgangsposition:
Hall slutposition 1.

Ovning: Strack upp ett
ben mot taket.

Rakna till 4 och kom
langsamt tillbaka till
utgangspositionen.
Byt sida.




2. Overkropp, mage, axlar +
armar

Utgangsposition: Stall dig med hdnderna pa
golvet som om du skulle géra armhavningar.
Placera smalbenen pa tréningsrullen.
Huvud, rygg och ben bildar en linje.
Mage och rumpa ar spanda.

Ovning: Ldgg benen pa rullen och dra dem
framat 6ver rullen.

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

3. Raka magmuskler

Utgangsposition: Ligg pa rygg med bdjda
ben, fétterna hoftbrett isar. Hall rullen
uppstrackt mellan handerna.

Ovning: Lyft dverkroppen med magmusklerna
sa langt det gar medan du haller armarna
stréckta uppat. Dra inte i nacken!

Rékna till 4 och kom ldngsamt tillbaka till
utgdngspositionen.

4. Brost + biceps

Utgangsposition: Sta pa kna pa golvet och
stétta dig med handerna pa rullen, armarna
ar inte helt raka. Ryggen ar rak, rumpa och

mage spanda, blicken ar riktad

mot golvet.

Ovning: S&nk dverkroppen (som vid arm-
havningar pa kna). Ryggen ska vara rak och
armbagarna invid kroppen. Rékna till 4 och
kom langsamt tillbaka till utgangspositionen.




5. Axlar, armar, overkropp,
mage, rumpa + bakre
benmusklerna

Utgangsposition: Std pa kna pa golvet och
stétta dig med hénderna pa rullen, armarna
ar inte helt raka. Ryggen ar rak, rumpa och
mage spanda, blicken ar riktad mot
golvet.

L

Ovning: Strick ett ben bak&t och motsatta
armen framat.

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

Kraver kraft
och stabilitet!

6. Benmuskler + stretching
av frémre larmusklerna och
hoftbojaren

Utgangsposition: Stall dig pa ett ben fram-
for rullen, den andra foten ar spand och vilar
pa rullen. Lyft eventuellt armarna for att
halla balansen, sdnk axlarna. Rak rygg, lyft
bréstkorgen, hall rumpa och mage spénda.

Ovning: Rulla rullen bakat med den lyfta
foten. Sank dverkroppen medan du bdjer
ditt kna (= utfall).

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

7. Benmuskler + rumpa

Utgangsposition: Stall dig i gdngposition med
den framre foten vilande pa rullen. Armarna

i sidan &r ndgot lyfta for balansens skull.
Axlarna ar sankta. Rak rygg, lyft bréstkorgen,
hall rumpa och mage spanda.

Ovning: Sank 6verkroppen rakt ned med bada
benen bojda. Det bakre knat far inte vidrora
golvet (= utfall).

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




8. Magmusklerna i sidan 9. Nedre mag- + inre

larmusklerna

Utgangsposition: P3 golvet bredvid rullen.
En hand vilar pa rullen, underbenet &r bojt
bakat. Se till att du inte vrider dverkroppen
och hoéften! Hall bada i niva med laren.

Utgangsposition: Ligg pa rygg med upp-
strackta ben och hall rullen mellan fétterna.
Armarna vilar utmed kroppen. Spann mage och

Ovning: Lyft 6verkroppen i sidled rumpa.

sa mycket det gar med hjalp av \

magmusklerna. Rakna till 4 och
kom langsamt Ovning: Sdnk benen lIdngsamt till ca 45 graders
tillbaka till utgangs- — vinkel. R&kna till 4 och kom langsamt tillbaka
positionen. Byt sida. till utgdngspositionen.

10. Ovre raka magmusklerna Ovning: Lyft dverkroppen sa Iangt det Variant 10a. + framsida lar
gar med hjalp av magmusklerna, men

Utgéngsposition: Ligg pa rygg med rullen undvik att dra armbdgarna framat. Utgangsposition: Hall slutposition 10.

under dig. Hall hénderna i kors i nacken. Dra inte i nacken!

. . 0 . Ovning: Lyft benen och "cykla” I&ngsamt.
Benen &r bdjda, fétterna hoftbrett isar. Rékna till 4 och kom 1dngsamt tillbaka vning: Ly Y 9

till utgdngspositionen.
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Kara kund!

Smarta och spanda muskler i rygg, armar och ben orsakas ofta av att
fascia klibbat ihop eller forkortats.

Vad ar fascia?

Fascia ar en bindvav som finns i hela kroppen och haller alla delar som
ben, muskler och organ pa plats. Smarta orsakas framst av den elastiska
fasciavdvnaden som omsluter vara muskler och haller ihop fibrerna.
Om den dras samman eller klibbar samman kan musklerna inte langre
tojas ordentligt och kommer da att begransas i sin rorlighet.

For att mjuka upp fascian igen och ge den sin elasticitet tillbaka kan
det till exempel hjdlpa med lite sjdlvmassage med massagerullen.
Massagen kan bidra till att musklerna dterhdmtar sig battre och fére-
bygga muskelproblem - vilket 6kar vdlbefinnandet. Sjalvmassage med
massagerulle anvands numera ocksa som uppvarmning fore motionen
och som aterhamtning efterat.

Vi har utformat en sérskild massagerulle med vagor pa for
massagefunktionen. Den har rullen ar sarskilt praktisk om

du vill massera ryggen utan att belasta ryggraden.

Vi 6nskar dig glddje och vélbefinnande med din nya traningsrulle!

Ditt Tchibo-team

Ovningar for sjalvmassage

Sakerhetsinformation

Lds igenom sdkerhetsanvisningarna noggrant! For att férhindra att
person- eller materialskador kan uppstd av misstag far produkten
endast anvdndas pa det satt som beskrivs i bruksanvisningen.

Spara bruksanvisningen for framtida bruk.

Om du ger produkten till en annan person ska bruksanvisningen ocksa
folja med.

Anvéndningsomrade

Massagerullen ar avsedd for sjdlvmassage och ett dkat vélbefinnande
i vardagen.

Massagerullen dr avsedd for hemmabruk.

Den &r inte [dmplig fér kommersiell anvandning pa gym eller
medicinska behandlingsanldggningar.

Det hér bor du tanka pa nar du utfér dvningarna

Forsck att halla dig rak och balanserad under alla Gvningarna -
undvik svankrygg! B6j benen ndgot nar du gor stdende Gvningar.
Spann rumpan och magen nar du gor Gvningar pa golvet, men var
forsiktig sa att de inte blir dverspanda!

Ovningarna ska fa dig att slappna av.

Utfér dvningarna i jamn och lugn takt.
Fortsatt att andas jamnt under dvningarna.

Lyssna pa din kropp! For musklerna dver rullen pa ett sadant satt
att trycket dr behagligt och lugnande for dig.

Ovningarna pa golvet &r lite svérare. Darfor ska du endast géra
dessa om du kdnner dig tillrdckligt stark.

Valj nagra dvningar och upprepa dem 10 till 12 génger.
Tips: P& natet finns det fler Gvningar och mer information.

Viktig information

Anvdnd helst den inre kdrnan (= massagerullen) till sjalvmassage.
Det yttre skalet &r inte avsett att anvandas separat utan karnan!

Om du tillater barn att anvanda massagerullen ska du forklara for
dem hur de ska anvanda den och dvervaka traningen.
Massagerullen @r ingen leksak.

Felaktig traning kan paverka hélsan negativt.

Anvénd bekvdma kldder.
Underlaget ska vara jamt och slatt. Se till att du star stabilt och

stadigt. Du bor emellertid undvika att tréna barfota eller i sockor
pa halt underlag eftersom du da kan halka och skada dig.

Golvévningarna bor helst utforas pa ett hart och slatt underlag,
som inte sviktar och som massagerullen kan rulla bra pa. Tjocka
mattor, traningsmattor etc. [dmpar sig inte sa bra.

Kontrollera massagerullen varje gang innan du anvander den.
Anvand den inte ldngre om den har skador.



Fraga din ldkare! > Ldgq inte produkten pa kansliga mobler eller golv. Det r inte helt
Kontakta din likare innan du bérjar med sjilvmassagen. uteslutet att vissa farger, plaster eller mébel-/ golvvardsprodukter

Fraga hen i vilken utstrackning dvningarna ar ldmpliga for dig. kan angripa material i produkten och mjuka upp det.
For att undvika fula mérken kan du darfor forvara produkten t.ex.

Sluta omedelbart med dvningarna om du mdrker av smarta eller
obehag.

| vissa situationer maste traningen samordnas med din ldkare,

t.ex. om du har en pacemaker, ar gravid, lider av inflammationssjuk-

domar i leder eller senor, lymfédem i armar eller ben, ortopediska
besvar eller om du nyligen har genomgatt en operation.

Om du har vends insufficiens, svag bindvav eller dderbrack ska
benmassagen i 6vning 10.-14. endast utféras med milt tryck och
inte dver hela muskelns langd, utan istdllet i mindre avsnitt.
Massera i sa fall i riktning mot hjartat och inte i motsatt riktning.
Radgor med din Ikare om vilka dvningar du ska gora och i vilken
omfattning du kan gdra dem.

Sluta omedelbart med massagen och kontakta en Idkare om
nagot av foljande symtom uppstar: lllamaende, yrsel, dverdriven
andfaddhet eller smartor i brostet.

Aven vid smarta i leder och muskler ska du omedelbart sluta
med massagen.

Ej lampad for medicinsk massage/traning!

Skotsel

>

Rengdr massagerullen med varmt vatten. Anvand mild tval om
den dr mycket smutsig.

Anvand inga kemiska dmnen (blekmedel, oljor etc.) eftersom de
kan l6sa upp, missfarga eller deformera massagerullen. Anvénd
heller inga skarpa rengdringsmedel eller vassa eller repande
foremal.

Lat massagerullen lufttorka i rumstemperatur efter rengdringen.
Lagg inte rullen pa ett varmeelement och anvénd inte heller
hartork eller liknande!

Forvara massagerullen svalt och torrt. Skydda den mot solljus och
spetsiga, vassa eller skrovliga foremal och ytor.

i en passande lada.

Material: 100 % EVA
Storlek: ca. 350 x 110/140 mm (L x D utan/med skal)
Vikt: ca 500 g

Av produkttekniska skdl kan produkten utveckla en viss
lukt ndr den packas upp forsta gangen. Detta dr helt
ofarligt. Packa upp produkten och véddra den ordentligt.
Lukten kommer att férsvinna efter ett tag. Sorj for fullgod
ventilation!

»
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inre kdrna = massagerulle

[> For att anvdnda den inre kdrnan
som massagerulle trycker du ut
den ur skalet.

Det gar inte sd latt, eftersom karnan
maste sitta tatt i skalet ndr rullen
anvdnds som traningsrulle enligt
beskrivningen ovan.



1. Nacke

Luta dig mot en vagg
med rullen i nacken.
Stall dig med latt bdjda
kndn och fétterna hoft-
brett isar. Lat axlar och
armar hanga lost.

Massera nackmusklerna
genom att bdja pa knéna
och I&ngsamt pressa dig
uppat igen. Tank pd att
inte dra upp axlarna.

Luta dig mot en vdgg med
rullen mellan axlarna och
vaggen.

Stall dig med latt bdjda
knan och fotterna axelbrett
isar.

Lagg armarna i kors i brost-
hojd och stétta armen till
den axel som ska masseras
med den andra armen.

Massera axelmusklerna
genom att bdja pa knéna
och langsamt pressa dig
uppat igen.

2. Nacke

Luta dig mot en vdgg med
rullen i nacken.

Stall dig med |att bdjda
kndan och fotterna hoft-
brett isar. Lat axlar och
armar hanga lost.

T&nj nackmusklerna
genom att Idngsamt vrida
huvudet vagratt fran sida
till sida. Tank pa att inte
dra upp axlarna.

5. Ovre ryggen

Luta dig mot en vagg
med rullen lodrat mel-
lan skulderbladen.
Stall dig med I14tt bdjda
knan och fotterna axel-
brett isdr. Lat axlar och
armar hanga l6st.

Massera ryggmusklerna
genom att féra over-
kroppen langsamt fram
och tillbaka utmed vag-
gen. Tank pa att inte
dra upp axlarna.

3. Overarm

Luta dig mot en vagg
med rullen mellan
6verarmen och
vaggen.

Stall dig med latt bojda
knan och fotterna axel-
brett isar. Lat axlar och
armar hanga lost.

Massera dverarmens
muskler genom att
béja pa kndna och
ldangsamt pressa dig
uppat igen.

Lagg den ena handen bek-
vamt bakom nacken. Luta
dig mot en vagg med rullen
mellan musklerna pa sidan
av ryggen och vaggen.

Stall dig med Iatt bdjda
kndn och fétterna axelbrett
isar. Lat den andra axeln
och den andra armen hanga
[6st.

Massera sidomusklerna
genom att bdja pa knédna
och langsamt pressa dig
uppat igen. Tank pa att inte
dra upp axlarna.



7. Ovre ryggen

Luta dig mot en vagg
med rullen under skul-
derbladen.

Stall dig med Iatt bojda
knan och fotterna
hoftbrett isar. Lat axlar
och armar hanga lost.

Massera de 6vre
ryggmusklerna genom
att boja pa kndna och
ldngsamt pressa dig
uppat dig igen. Tank
pa att inte dra upp
axlarna.

10. Baksidan av laret

S&tt dig pad golvet. Placera rullen under Idret pa det
utstréckta benet. Stdd dig pa det b6jda benet och
armarna och pressa upp kroppen sa att rumpan
och det strackta benet bildar en linje.

Spann magmusklerna och hall huvudet och ryggen
rakt. Dra inte upp axlarna.

Massera baksidan av laret genom att rulla rullen
ldangsamt fram- och tillbaka.

8. Nedre
ryggen

9. Rumpa

Luta dig mot en
vdgg med rullen

i landryggen.

Stall dig med latt
bdjda knan och fot-
terna hoftbrett isar.
Lat axlar och armar
hanga I6st.

Massera de nedre
ryggmusklerna
genom att bdja pa
kndna och langsamt
pressa dig uppat
igen.

T&nk pa att inte dra upp axlarna.

Sétt dig pa rullen med benen nagot bojda.
S&tt armarna bakom dig och st6d dig pa
dem. Spann magmusklerna och hall huvudet
och ryggen rakt. Dra inte upp axlarna.

Massera musklerna i rumpan genom att
ldngsamt rulla rullen fram- och tillbaka.

11. Vaden

S&tt dig pa golvet. Placera rullen under
vaden pa det utstréckta benet. Stod dig pa
det bdjda benet och armarna och pressa
upp kroppen sa att rumpan och det stréackta
benet bildar en linje. Spdnn magmusklerna
och hall huvudet och ryggen rakt. Dra inte
upp axlarna.

Massera vadmusklerna genom att rulla
rullen Idngsamt fram- och tillbaka.




12. Utsidan av laret

L&gg dig pa sidan pa golvet. Placera
rullen under laret pa det undre benet,
som &r utstrackt. Stéd dig pa det béjda
benet och armarna och pressa upp
kroppen s& att rumpan och det
strackta benet bildar en linje. Spann
magmusklerna och hall huvudet och
ryggen rakt. Luta inte huvudet bakat

i nacken.

Massera musklerna p& larets utsida genom att 1&ngsamt 13. Insidan av laret
rulla fram och tillbaka.

Lagg dig pa sidan pa
golvet. Placera rullen under
laret pa det dvre benet, som &r
. o |att bojt. Stéd dig pa det andra benet och pa armarna och pressa upp
14. Framsidan av laret kroppen sa att rygg, rumpa och ben bildar en linje. Spdnn magmusklerna
och hall huvudet och ryggen rakt. Luta inte huvudet bakat i nacken.

Massera musklerna pa larets insida genom att rulla rullen langsamt

Lagg dig pa magen pa golvet. Placera rullen under laren och hall fram- och tillbaka.

benen utstrackta.

Stotta dig pa underarmen och pressa upp kroppen sa att rygg,
rumpa och ben bildar en linje. Spdnn magmusklerna och hall
huvudet och ryggen rakt. Luta inte huvudet bakat i nacken.

Massera musklerna pa framsidan av |aret genom att rulla rullen
ldngsamt fram- och tillbaka.
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