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Traningsaffisch
D,

Kara kund!

Pilatesmetoden utvecklades for att specifikt starka de djupare liggande och
vanligtvis svagare muskelgrupperna.

Observera att pilates &r en metod dér det handlar om rétt hallining och andnings-
teknik och exakt utférande av évningarna. For att undvika ett ohdlsosamt
traningsmonster fran borjan bor pilatesmetoden dérfor ldras ut under ledning
av utbildade tranare!

Ovningarna som visas har kan du emellertid géra ensam hemma eller tillsammans
med dina vénner. Din nya pilatesring ger dig intensiv motstandstréning av brdst-,
arm-, ben- och ryggmusklerna. Genom att de underliggande musklerna erbjuds
riktade motstandsévningar férbattras bade hallningen och balansen.

Ditt Tchibo-team

Sakerhetsanvisningar A

Las igenom sdkerhetsanvisningarna noggrant. For att férhindra att person- eller
materialskador kan uppsta av misstag far produkten endast anvdndas pa det sétt
som beskrivs i bruksanvisningen.

Spara bruksanvisningen for senare anvandning. Om du ger produkten till en annan
person ska bruksanvisningen ocksa félja med till den nya dgaren.

Anvindningsomrade

Pilatesringen ar ett gymnastiskt hjdlpmedel for traning i hemmet. Den ar inte [dmplig
for kommersiell anvandning pa gym eller andra behandlingsanléggningar.
Pilatesringen far belastas med max. 25 kg. Se till att du inte 6verbelastar den!
Traningsredskapet efter DIN 32935-F

FARA for barn

- Se till att barn inte kommer at forpackningsmaterialet eftersom det utgor
en kvavningsrisk!

- Pilatesringen &r ingen leksak, utan ska férvaras oatkomligt for barn.

Av produkttekniska skal kan pilatesringen utveckla en viss lukt nér den
packas upp férsta gangen. Detta &r helt ofarligt. Védra ringen ordent-
ligt innan du anvénder den foérsta gangen. Lukten kommer att férsvinna
efter ett tag.

VARNING - Risk for personskador!

- Se till att du har gott om rérelseutrymme nar du ska tréna. Det far inte fore-
komma nagra féremal inom tréningsomradet som stér traningen.
Tréna med tillréckligt avstand till andra personer.

- Kontrollera pilatesringen varje gang innan du anvander den. Om den har fatt
repor eller ar trasig ska du inte anvanda den.

- Anvand inte pilatesringen f6r andra dndamal, till exempel for att hdnga upp
féremal i. Du far heller inte hdnga dig sjélv i den, sitta eller sta pa den.

Fraga din ldkare!

- Innan du bérjar trana bor du kontakta din lakare.
Fraga honom i vilken utstrickning du bor tréna.

- Sarskilda hinder kan gora att tréningen maste samordnas med |&karen, t.ex.
om du har en pacemaker, ar gravid, lider av reumatiska inflammationssjukdomar
i muskler eller senor eller upplever obehagq i skelett och leder. Felaktig eller dver-
driven traning kan dventyra din halsa!

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

- Ej [@mplig fér medicinsk traning!



Nagra tips infér tréningen

- Valj en plats dar det ar tyst och behagligt varmt dar du inte blir stoérd.

- Anvand I6st sittande klader som kdanns bekvdma. Gor dvningarna barfota eller
i sportstrumpor. Anvand en yogamatta eller liknande. Ta av dig klocka och smycken.

- Vénta 1-2 timmar innan du bdrjar tréna, om du har intagit en mindre maltid.
Efter en stérre maltid boér du vanta 3-4 timmar.

- Varm upp ordentligt innan du bérjar med pilatesévningarna. Avsluta alltid
dvningarna med en avslappningsfas pd minst 5 minuter.

- Anpassa 6vningarna efter hur du kdnner dig. F6lj kroppens signaler! Gor farre
dvningar i borjan, om du inte ar van att vara fysiskt aktiv. Utfér alla dvningar
l&dngsamt och medvetet. Tréna 2-5 ganger i veckan.

T&nk pa att Gverdriven tréning kan leda till halsoproblem.

- Sluta med 6vningarna omedelbart om du mdrker smarta eller obehag utéver
normal traningsverk.

o

- Var uppmarksam pa hur du andas: Ta ldnga djupa andetag mot revbenen.
Andas mer i bréstkorgen och mindre i magen. Utnyttja lungkapaciteten fullt ut.
Inandningen ska vara lika 1dng som utandningen.

Var noga med att ta en paus sa fort du inte andas jamnt. Detta &r ett tecken
pa att koncentrationen avtar.

- Tranainte om du ar trott eller okoncentrerad. Drick mycket fore och efter
traningen.

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

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

Fore traningen: Uppvarmning
Varm upp dig i cirka 10 minuter fére tréaningen.
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.
- Strack ut armarna i axelhdjd och rotera dem.
- Skjut fram brostkorgen, sedan bakat och at sidan.
- Skjut fram héften, sedan bakat och at sidan.
- Jogga pa stallet.

Efter traningen: Stretching

Ett urval av stretchdvningar hittar du pa baksidan av det har bladet.

Utgangsposition for alla stretchévningar:
Upp med brostet, dra ner axlarna djupt, bdj kndna nagot, vrid tarna litet utat.
Ré&ta pa ryggen!

Hall varje stallning i cirka 20-35 sekunder.

Skotsel

Materialet i pilatesringen &r svettbestandigt, men maste rengdras med jdmna
mellanrum for att mdjliggdra hygienisk traning.

> Torka av pilatesringen vid behov med en fuktig trasa.
VAR FORSIKTIG - material skador
- Rengo6r aldrig pilatesringen med rengdringsmedel.
- Skydda pilatesringen mot direkt solljus.
Ringen far inte utsattas for temperaturer under -10 °C eller dver +50 °C. Den ska
ocksa skyddas mot stora temperaturfluktuationer, hog luftfuktighet och vatten.
- Vissa farger, plaster eller golvvardsprodukter kan angripa materialet i ringen och
mjuka upp det. For att undvika fula marken i golvet kan du darfér placera ett glid-
sakert underlag under ringen och férvara den t.ex. i en passande lada.

>
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Brostmuskulaturen

Position: Satt dig uppratt och stall upp benen rakt med héften.
Strack pa ryggen och hall blicken framat.
Spann rumpa och mage.
Hall pilatesringen med bada hénderna tatt framfor brostet.

Ovning: Pressa ihop pilatesringen ndr du andas ut.
Hall den spand i minst 4 sekunder innan du langsamt lossar
greppet.

Variant: Dra isar pilatesringen -> tranar bakre axelmuskulaturen.

Axelmuskulatur + triceps

Position: Satt dig uppratt och stall upp benen hoftbrett isar.
Strack pa ryggen och hall blicken framat.
Spann rumpa och mage.
Strack armarna, hall pilatesringen i brosthdjd inifran med hand-
ryggarna och spann den latt.

Ovning: Pressa isar pilatesringen nar du andas ut. Hall den spéand i minst
4 sekunder innan du ldngsamt lossar greppet.

Position: L&gg dig pa rygg med ett ben uppstéllt i vinkel.
Fatta pilatesringen med bdda handerna och hall den I4tt
spand inifran med foten pa andra benet.

Stretching: Strack ut benet med pilatesringen helt och skjut upp det
mot taket. Hall emot med armarna och forsdk dra ner foten.
Spanningen ska kdnnas pa baksidan av laret.




Raka magmuskler
Position: Ldgg dig pa rygg och stall upp benen hoftbrett isar.

Ovning:

Spdnn rumpa och mage. Strack ut armarna ovanfér huvudet
och placera pilatesringen mellan hdnderna.

Rata upp 6verkroppen med magmusklerna nar du andas ut -
dra inte huvudet/nacken framat! Hall denna position
i minst 4 sekunder och rulla sedan tillbaka
ldngsamt mot golvet.

Inre larmusklerna
Position: L&gg dig pa rygg och stall upp benen héftbrett isar.

Ovning:

Nedre ryggen,

inre + bakre larmusklerna
Position: Ldgg dig pa rygg och stall upp benen hoftbrett isar.

Ovning:

Spann rumpa och mage.
Armarna vilar avslappnat utmed kroppen.
Placera pilatesringen mellan laren.

Pressa ihop pilatesringen nar du andas ut.
Hall den spand i minst 4 sekunder innan du langsamt lossar greppet.

Armarna vilar avslappnat utmed kroppen.
Pressa ihop pilatesringen mellan Iaren.
Lyft hoften tills ryggen och Iaren bildar en linje.

Lyft ett ben medan du andas ut, hall denna position i minst
4 sekunder innan du langsamt satter ner benet igen. Byt till
andra benet.



Sidomagmusklerna

Position: Ldgg dig pa sidan med strackta ben. Lat huvudet vila mot den undre
armen, stotta dig mot golvet med den andra handen.
Spann rumpa och mage.
Placera pilatesringen mellan underbenen strax ovanfér anklarna.

Ovning: Lyft de stréckta benen s@ mycket det gar nar du andas ut. Hall denna
position i minst 4 sekunder innan du ldngsamt sanker ner dem strax
ovanfér golvet.

Stretchovningar
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