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abilice

@velser

Gir god balansetrening. Styrker
ankler og kneer. Kan ogsa brukes
som styrketreningsprodukt for &
trene ben, sete og bryst.

.+ Ovningar

Ger god balanstraning. Styrker
anklar och knan. Kan anvéandas
som styrketréningsprodukt for
att trana ben, sete och brost.

% Q@velser

Giver god balancetraening, styrker
ankler og knee. Kan ogsa bruges
som styrketraeningsprodukt til at
traene ben, saede og bryst.



Antall repetisjoner: Hold s& lenge du klarer 3 ganger
Antal repetitioner: Hall kvar s& lange du kan 3 génger
° Antal gentagelser: Hold s& leenge, du kan, 3 gange

Sta pa balansebrettet med et eller to ben

Trener: Generell balanse

Start med begge fottene pa balansebrettet og finn balansen. Dersom du synes det
er for lett lofter du opp den ene foten og star kun med et ben péa balansebrettet.

Sta pa balansbradan med ett eller tva ben

Tranar: Allman balans

Borja med béda fotterna pa balansbradan och hitta balansen. Om du tycker att det
ar for latt lyfter du upp den ena foten och star pé ett ben pé bradan.

Sta pa balancebraettet med et eller to ben

Traener: Generel balance

Start med begge fedderne pé balancebreettet og find balancen. Hvis du synes, at
det er for let, lofter du den ene fod op og star med kun et ben pa balancebreettet.

¢°°%, Antall repetisjoner: 12 x 3
ee” Antal repetitioner: 12 x 3

(]
Secee Antal gentagelser: 12 x 3

Kneboy

Trener: Forside lar og setemuskulatur

St& med begge fottene oppa brettet med sa bred avstand mellom bena som mulig.
Legg tyngden tilbake pa haelene, skyv setet ut bak, strekk armene ut foran deg og
sett deg ned sé langt du klarer. Nar gvelsene blir for enkle for deg, kan du gjere
det samme pa et ben av gangen, 12 x 3 repetisjoner pa hvert ben.

Kn&bgj

Tréanar: Framsida av |&r och satesmuskulaturen

Std med béda fétterna pa bradan sa brett isar som du klarar av. Lagg tyngden
baktill pa halarna, skjut ut satet baktill, strack ut armarna framfor dig och huka dig
sé langt ner du kan. Nar évningarna blir for enkla for dig kan du gora likadant pé ett
ben at géngen, 12 x 3 repetitioner for varje ben.

 Knaebojning

Traener: Forside af lar og seedemuskulatur

St& med begge fedder oppe pa breettet med s& bred afstand mellem benene som
muligt. Leeg tyngden tilbage pa halene, skyd seedet bagud, streek armene ud foran
dig og seet dig ned, sa langt du kan. Nar evelserne bliver for lette for dig, kan du
gore det samme pé et ben ad gangen, 12 x 3 gentagelser pa hvert ben.

0”°®, Antall repetisjoner: 12 x 3 pa hvert ben
Antal repetitioner: 12 x 3 for varje ben
Antal gentagelser: 12 x 3 pa hvert ben

Utfall med benet bak

Trener: Forside lar og setemuskulatur

St& med det ene benet pa brettet og sett det andre benet langt ut bak.
Boy begge bena ned til 90 grader i kneleddene. Pass pa at teerne pa
det forreste benet alltid er foran kneet. Hold gjerne hendene i siden.

Utfall med ena benet bakom

Tréanar: Framsida av |&r och satesmuskulaturen

Std med det ena benet pa bradan och satt det andra benet langt bakom dig.
Boj bada benen tills knalederna ar vinklade i 90 grader. Se till att tdrna pé det
framsta benet alltid befinner sig framfor knaet. Hall gdrna handerna i sidorna.

Udfald med benet bag

Treener: Forside af l&r og seedemuskulatur

St& med det ene ben pa breettet og seet det andet ben langt bagud. Bej
begge benene ned til 90 grader i knzeleddene. Pas p3, at teeerne pa det
forreste ben altid er foran kneeet. Hold gerne haenderne i siden.



o8  Antall repetisjoner: 12 x 3, hvor du gjer 6 repetisjoner med den
° ene armen pa brettet fer du bytter arm.
.“? Antal repetitioner: 12 x 3, du gor 6 repetitioner med den
ena armen pa bradan innan du byter arm.
Antal gentagelser: 12 x 3, hvor du udferer 6 gentagelser med den
ene arm pa breettet, for du skifter arm.

Push ups/armhevinger

Trener: Bryst, og noe bakside armer og skuldre

Hold strak kropp med den ene handen pa brettet. Du kan gjerne gjore ovelsene
pa knaerne om det er for tungt & std med strak kropp. Ha begge hendene rett
ut fra brystet, gjerne ganske bredt for & f& godt tak i brystmusklene. Beveg deg
rolig ned til brystet nesten treffer gulvet og press deg sa opp igjen.

Push ups/armhévningar

Trédnar: Brostkorg och delvis baksida av arm och axlar

St& med strackt kropp med den ena handen pé bradan. Du kan géra évningarna
pa kna om det &r for tungt att std med strackt kropp. Strack ut bada handerna
rakt fran brostkorgen, garna ganska brett isar for att fa ett bra grepp om brost-
musklerna. Sank dig sakta ner tills bréstkorgen nastan rér vid golvet och pressa
dig déarefter upp igen.

Push ups/armhaevninger

Treener: Bryst, og i nogen grad bagside af arme og skuldre

Hold strakt krop med den ene hand pa braettet. Du kan godt udfere ovelserne
pa kneeene, hvis det er for tungt at std med strakt krop. Hav begge haenderne
lige ud fra brystet, gerne ganske bredt for at fa godt tag i brystmusklerne.
Bevaeg dig roligt ned, til brystet neesten rammer gulvet, og pres dig sé op igen.

2009¢  Antall repetisjoner: 12 x 3 pa hvert ben
o Antal repetitioner: 12 x 3 for varje ben

..“3 Antal gentagelser: 12 x 3 pa hvert ben

Utfall med benet til siden

Trener: Setemuskulatur og innside l&r, samt noe forside (&r

St& med det ene benet pa brettet og sett det andre benet ut til siden.
Jo lengre ut til siden du har benet, jo sterre effekt vil avelsen ha pa
innsiden av laret. Legg tyngden tilbake pa heelene og skyv setet ut bak.
Strekk armene ut foran deg og sett deg ned sé& langt du klarer.

Utfall med ena benet at sidan

Tranar: Sitesmuskulatur och insida av l&r, samt delvis framsida av [&r

Std med det ena benet pa bradan och placera det andra benet pa
sidan. Ju langre ut mot sidan som du har benet desto stérre effekt far
6vningen pé insidan av laret. Lagg tyngden bakat p& halarna och skjut
ut satet baktill. Strack ut armarna framfér dig och boj dig sé langt ner
du kan.

.z Udfald med benet til siden

Traener: Seedemuskulatur og indersiden af &r, samt i
nogen grad forside af l&r

St& med det ene ben pa breettet og seet det andet ben ud til siden.
Jo leengere ud til siden du har benet, jo storre effekt vil ovelsen have
pa indersiden af laret. Leeg tyngden tilbage pa haelene og skyd seedet
bagud. Straek armene ud foran dig og szt dig ned, sé langt du kan.




o”®  Antall repetisjoner: 12 x 3 pé hvert ben
E... Antal repetitioner: 12 x 3 for varje ben
°

...: Antal gentagelser: 12 x 3 pa hvert ben

: Flyver
Trener: Kjernemuskulaturen i mage og rygg (balansemusklene)

Std med det ene beinet oppa brettet og strekk det andre ut
bak deg. Tipp overkroppen fremover. Varier gjerne med & ha
armene langs siden, fremover, ut til siden og ned mot gulvet.

: Flygaren

Trénar: Karnmuskulaturen i mage och rygg (balansmusklerna)

St& med det ena benet pa bradan och strack det andra benet
ut bakom dig. Luta 6verkroppen framét. Variera med att ha
armarna langs sidorna och utfran sidorna, samt ner mot golv.

: Flyver

Treener: Keernemuskulaturen i mave og ryg (balancemusklerne)

Std med det ene ben oppe pa braettet og streek det andet ud
bag dig. Tip overkroppen fremover. Variér gerne med at have
armene langs siden, fremover, ud til siden og ned mod gulvet.

riii: BalanceBoard

Et enkelt balansebrett med medium vanskelighetsgrad. Det aller beste
hjelpemiddelet for & forebygge skader og for opptrening i ankel og kne-
ledd. Styrker ankler, legger, kneer, sete, bryst og l&r. Diameter 39 cm.

BalanceBoard

En enkel balansplatta med medium svérighetsgrad. Det allra béasta
hjalpmedlet for att forebygga skador och for att trana upp anklar och
knaleder. Starker anklar, vader, knan, sete, brost och l&r. Diameter 39 cm.

+: BalanceBoard

Et enkelt balancebreet med middel-vanskelighedsgrad. Det allerbedste
hjeelpemiddel til at forebygge skader og til optreening i ankel og knzaeled.
Styrker ankler, leegge, knae, seede, bryst og lar. Diameter 39 cm.

Mylna Sport AS Mylna Sport AB Mylna Sport Aps

Postboks 244, Box 181 Kebenhavn, Denmark

3051 Mjendalen, Norway 566 24 Habo, Sweden TIf.: (+45) 70 26 18 60

TIf.: (+47) 32 27 27 00 Tlf.: (+46) 36-452 70 E-post: info@mylnasport.no

Fax. (+47) 32 27 27 01 Fax: (+46) 36-452 71 www.mylnasport.dk

E-post: post@mylnasport.no  E-post: info@mylnasport.se

www.mylnasport.no www.mylnasport.se www.abilica.com

© Copyright Mylna Sport




