abilice

@velser

Med en Abilica ExerTube har du det
perfekte treningsproduktet til & ha
med deg overalt. Spesielt perfekt til &
trene roovelser som trener musklene
i ryggen og mellom skulderbladene.
Muskler som ellers er vanskelige a fa
tak i.

Ovningar

Med Abilica ExerTube kan du ta med
dig det perfekta traningsredskapet
6verallt. Lampar sig sarskilt val for
roddoévningar som tréanar musklerna
i ryggen och mellan skulderbladen.
Muskler som annars kan vara svéra
att komma at.

Qvelser

Med en Abilica ExerTube har du det
perfekte treeningsredskab, som du kan
have med dig overalt. Isaer perfekt til at
treene roevelser, som traener muskler-
ne i ryggen og mellem skulderbladene.
Muskler som ellers er vanskelige at fa
fati.



Tid: 1 min.

Kneboy

Sta pa strikken med beina i skulderbredde og la strikken hvile
mot baksiden av armene. Boy i knaerne og sett ut rumpa som
om du skulle sette deg pa en lav stol. Kom ned til ca 90
grader i knaer, hold brystet oppe. Kom rolig opp igjen.

Knabbj

Sté pa bandet med benen i axelbredd och lat bandet vila mot
baksidan av armarna. Boj pa knéana och skjut ut rumpan som
om du skulle s&tta dig pa en &g stol. Sank ner dig till cirka

90 grader i knana, hall brostet uppe. Res dig sakta upp igen.

Knaebejninger

Sté pa elastikken med fodderne i skulderbreddes afstand og
lad elastikken hvile mod bagsiden af armene. Boj i knaeene og
skub enden tilbage som om du skal til at seette dig pé en lav
stol. Boj knaeene til ca. 90 grader og hold brystet oppe. Kom
roligt op igen.
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Staende roing

Fest strikken i brystheyde i et tre, stolpe, derhandtak
eller lignende. Flytt deg sé langt bak at strikken er
passe stram. St med ansiktet mot strikkens feste.
Trekk armene bakover med brede albuer. Skyt brystet
frem og trekk skulderbladene sammen. Hold igjen pa
vei tilbake.

Staende rodd

Fast bandet i brosthojd i ett till’éd, stolpe, dorrhandtag
eller liknande. Ga sa langt bakat att bandet ar ganska
spant. Std med ansiktet vant mot bandets faste. Dra
armarna bakat med breda armbagar. Skjut fram
brostet och dra ihop skulderbladen. Hall emot pa
vagen tillbaka.

Staende roning

Fastgor elastikken i brysthejde til et tree, en stolpe, et
derhé&ndtag eller lignende. Beveeg dig sé langt bagud
at elastikken er tilpas stram. Std med ansigtet mod
det sted hvor elastikken er fastgjort. Traek armene
tilbage med brede albuer. Skyd brystet fremad og
treek skulderbladene sammen. Hold igen pa vej tilbage.
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Brystpress

Fest strikken i brysthoyde i et tre, stolpe, derhandtak eller lig-
nende. Flytt deg s& langt frem at strikken er passe stram. St
med ryggen mot strikkens feste. Hold albuene i skulderhoyde,
skyv armene frem til albuene er strukket nesten helt ut. Hold

igjen pé vei tilbake.

" - —
Brostpress

Fast bandet i brosthojd i ett trad, stolpe, dérrhandtag eller
liknande. Ga sé langt fram att bandet ar ganska spéant.

St& med ryggen vand mot bandets faste. Hall armbagarna i
axelhojd, skjut fram armarna tills armbagarna &r nastan helt
utstrackta. Hall emot pé vagen tillbaka.

: Brystpres

Fastgor elastikken i brysthejde til et tree, en stolpe, et
derhandtag eller lignende. Bevaeg dig sé langt bagud at
elastikken er tilpas stram. St& med ryggen til det sted hvor
elastikken er fastgjort. Hold albuerne i skulderhejde, skub
armene frem indtil albuerne er strakt naesten helt ud. Hold
igen pa vej tilbage.

Sidehev

Sté pa strikken med en eller begge fattene, kryss strikken
foran kroppen. Loft armene ut til siden med en liten boy i
albuene. Loft til skulderhayde. Hold igjen pé vei tilbake.

Sidohdvning

Sté pa bandet med ena eller bada fotterna, korsa bandet

framfor kroppen. Lyft armarna &t sidorna med en liten bgj i
armbagarna. Lyft till axelhsjd. Hall emot pa vagen tillbaka.

= Sidehavning

Sté pa elastikken med en eller begge fedder, kryds elastikken
foran kroppen. Loft armene ud til siden med albuerne let
bojet. Loft til skulderhojde. Hold igen pa vej tilbage.
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Skulderpress og bicep curl

Sté pa strikken med en eller begge fottene. Hold hand- ;
takene med handflatene vendt opp. Bay armene opp w
mot brystet. Snu s hendene rundt slik at albuene peker '
utover. Press armene over hodet til albuene er nesten
helt strukket ut. Senk sakte hele veien tilbake.

Axelpress och bicep curl

Sta pa bandet med ena eller bada fétterna. Hall handtagen
med handflatorna vanda uppét. Boj upp armarna mot
brostet. Vrid déarefter handerna sé att armbagarna pekar
utat. Pressa upp armarna 6ver huvudet tills armbagarna &ar
nastan helt utdragna. Sénk sakta hela vagen tillbaka.

Skulderpres og bicep curl

Sté pa elastikken med en eller begge fedder. Hold handtagene
med handfladerne vendt opad. Bej armene op mod brystet.
Drej s& heenderne, sé albuerne peger udad. Pres armene over
hovedet til albuerne er naesten helt strakt ud. Seenk langsomt
hele vejen tilbage.

Triceps

Sta et stykke inn pé strikken slik at du far noe motstand og
skyv den bak ryggen. Hold i handtaket og strekk ut armen

i en rett linje oppover. Armen skal veaere tett inn mot oret.
Hold igjen nér du ferer armen tilbake til startposisjon. Albuen
peker mest mulig fremover. Skift arm etter 30 sekunder.

Triceps

Sté en bit in pa bandet sa att du far lite motstand och for det
bakom ryggen. Hall i handtaget och strack ut armen i en rak
linje uppat. Armen ska hallas nara orat. Hall emot nar du for
tillbaka armen till utgéngslaget. Armbégen ska peka framat s
mycket som mojligt. Byt arm efter 30 sekunder.

Triceps

St et stykke inde pd elastikken sé du far en smule modstand
og skub den om bag ryggen. Hold i h&dndtaget og streek armen
opad i en lige linje. Armen skal veere teet ind mod oret. Hold
igen nar du ferer armen tilbage til startposition. Albuen peger
sa langt fremad som muligt. Skift arm efter 30 sekunder.
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Antirotasjon mage

Fest strikken i brystheyde i et tre, stolpe, derhandtak eller

lignende. Flytt deg sé langt bak at strikken er passe stram.

Still deg med siden til strikken. | en helt last posisjon ferer du

strikken rett ut fra kroppen og inn igjen uten & rotere over- L'i _
kroppen. Skift side etter 30 sekunder. __7__’_;(;} DL

~

Antirotation mage

Fast bandet i brosthojd i ett trad, stolpe, dorrhandtag eller
liknande. G s l&ngt bakat att bandet &r ganska spant. Stall dig
med sidan vand mot bandet. | en helt l&st position fér du bandet
rakt ut frn kroppen och in igen utan att vrida pa& 6verkroppen.
Byt sida efter 30 sekunder.

Antirotation mave

Fastgor elastikken i brysthejde til et tree, en stolpe, et derhandtag
eller lignende. Bevaeg dig sé langt bagud at elastikken er tilpas
stram. Stil dig med siden til elastikken. | en helt [&st position forer
du elastikken lige ud fra kroppen og ind igen uden at rotere
overkroppen. Skift side efter 30 sekunder.

Ryggstrekkere

Sta pa alle fire. Ha handtakene rundt handleddene og fest
strikken under den ene foten. Hold rygg og nakke rett,
trekk nedre del av magen inn og stabiliser i ryggen. Skyv
benet strikken er festet til ut bak til benet er strukket ut i
linje med ryggen. Hold igjen pa vei tilbake. Skift ben etter
30 sekunder.

Ryggstrackare

Sté pa alla fyra. Ha handtagen runt handlederna och fast
bandet under den ena foten. Hall rygg och nacke rake, dra
in den nedre delen av magen och stabilisera ryggen. Skjut
ut det ben som bandet &r fast vid tills benet &r utstrackt

i linje med ryggen. Hall emot pé végen tillbaka. Byt ben
efter 30 sekunder.

Rygstraekkere

Lig pa alle fire. Seet hdndtagene rundt om handleddene og
fastgor elastikken under den ene fod. Hold ryg og nakke lige,
traek den nederste del af maven ind og stabiliser ryggen.
Skub det ben, som elastikken er fastgjort til, udad og bagud
indtil benet er udstrakt i forleengelse af rygsejlen. Hold igen
pa vej tilbage. Skift ben efter 30 sekunder.
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