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Ovningar

@velser

Exercises

Abilica RubberBand kan du ta
med deg overalt. Strikkene er
produsert i naturgummilatex og
finnes i ulike styrkenivaer. Er du
nybegynner anbefaler vi lett type,
er du trent medium styrke og godt
trent hard styrke. Med de ulike
strikkene kan du trene det aller
meste av kroppen.

Abilica RubberBand kan du ta med
dig overallt. Traningsbanden ar
tillverkade i naturgummilatex och
finns i olika styrkenivaer. Ar du
nybdrjare rekommenderar vi en
latt styrka, ar du tranad rekom-
menderar vi medium styrka och
véltranad rekommenderas héard
styrka. Med de olika tréaningsband-
en kan du trana det allra mesta av
kroppen.

Abilica RubberBand kan du tage
med dig overalt. Elastikkerne er
produceret i naturgummilatex og
er tilgeengelig i forskellige styrk-
eniveauer. Er du nybegynder, an-
befaler vi let styrke, er du traenet,
anbefaler vi medium styrke og
hard til godt treenede personer.
Med de forskellige elastikker kan
du treene det meste af kroppen.

Bring Abilica RubberBand with you
anywhere. The material in these
bands are nature rubber latex, and
comes in different resistance levels.
We recommend the easy level for
beginners, the medium level for
trained people, and the rubber band
with the hardest level of stretch
resistance for well-trained people.
All the different rubberbands makes
it possible to perform a total body
workout, involving almost all muscle
groups.



s Antall repetisjoner: 3 serier x 15 meter
® & Antal repetitioner: 3 serier x 15 meter
H Antal gentagelser: 3 serier x 15 meter

Number of repetitions: 3 sets x 15 metres

Sidelengs gange
Trener: Lar.

Fest strikken rundt knaerne. Start i oppreist posisjon, stram kjernemuskulaturen
og ta et steg til siden ved & bruke setemuskulaturen. Flytt s& pa det andre benet
pa& samme mate.

Sidledsgang

Tranar: Lar.

Fast bandet vid knédna. Starta upprest, strama karnmuskulaturen och ta ett steg
till sidan genom att anvanda satesmuskulaturen. Flytta sen pé det andra benet
pa& samma satt.
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#x Ga til siden

Traener: Lar.

Seet elastikken rundt om kneeene. Start i opretstdende stilling, speend
kernemuskulaturen, og ga et skridt til siden ved at bruge seedemusklerne.
Flyt derefter det andet ben p& samme méde.

Sideways walk
Trains: Thigh.

Secure the bands around your knees. Start in standing position. Tense core
muscles. Step to one side using buttock muscles. Repeat with other leg.

0°%% Antall repetisjoner: 3 serier x 15 repetisjoner
oo’ Antal repetitioner: 3 serier x 15 repetitioner
o . .
Secoe Antal gentagelser: 3 serier x 15 repetitioner

Number of repetitions: 3 sets x 15 reps

Hofterotasjon

Trener: Hofte/|ar

Fest strikken rett under kneerne. Still deg med hoftebredde avstand mellom beina. Hold hendene foran kroppen
gjennom hele ovelsen. Bay kneerne, sett deg rolig ned med sete bakover og ryggen rett. Pass pé at knaerne ikke
passerer foran teerne. Senk deg ned til hoften er p& heyde med knaerne. @velsene utfores ved & bevege knaerne
inn mot midten, for sa & presse dem sa langt ut til siden man klarer. Hele bevegelsen utferes mens man sitter
nede i knebeyposisjon.

Hoftrotation

Tranar: Hoft/lar

Fast bandet precis under knana. Stall dig med hoftbredd avstdnd mellan bena. Hall handerna framfar kroppen
genom hela dvningen. Boj knédna, satt dig lugnt ner med satet bakat och rak rygg. Se till att kndna inte passerar
framfor tarna. Sank dig ner tills haften &r i hojd med knana. Ovningarna utférs genom att flytta knéna in mot
mitten, och sen pressa dom sa l&ngt ut till sidan som man klarar av. Hela rérelsen gérs i knebgjsposition.

= Hofterotation

Treener: Hofte/|ar

Seet elastikbandet lige under kneeene. Stil dig med benene i hoftebreddes afstand. Hold haenderne foran kroppen under
hele ovelsen. Boj knaeene, saet dig roligt ned med bagdelen bagud og lige ryg. Serg for, at knaeene ikke kommer leengere
frem end teeerne. Beveeg dig sa langt ned, at hofterne er i knaehojde. @velserne udferes ved at beveege kneeene ind mod
midten og derefter presse dem s& langt ud til siden, du kan. Hele beveegelsen udferes med bojede knee.

Hip rotation
Trains: Hip/thigh

Secure the bands below your knees. Stand with feet apart. Hold your arms out from the body throughout the exercise.
Bend knees, crouch down slowly with buttocks out and back straight. Do not let your knees extend beyond your toes.
Crouch down until your hips are level with your knees. Perform exercise by closing knees together followed by push-
ing them out as far as you can. Perform the entire exercise sitting down with knees bent.



o®%% Antall repetisjoner: 4 x 15 repetisjoner
Antal repetitioner: 4 x 15 repetitioner
Antal gentagelser: 4 x 15 repetitioner
Number of repetitions: 4 x 15 reps

Kneboy m/Abilica RubberBand rundt knaerne

Trener: Lar og sete

Fest strikken rett under knaerne. Still deg med hoftebredde avstand mellom beina. Hold hendene foran kroppen gjennom
hele bevegelsen. Bay kneerne og sett deg rolig ned med sete bakover og ryggen rett. Pass pé at knaerne ikke passerer
foran teerne. Senk deg ned til hoften er pa hayde med kneerne og reis deg rolig opp igjen. Hold pusten péa vei ned og
pust rolig ut nér du lofter deg opp. @k vanskelighetsgraden ved & bruk to strikker; en ved anklene og en ved kneerne.

= Knaboj m/Abilica RubberBand runt knina

Tréanar: Lar och sate

Fast bandet precis under knéna. Stall dig med hoftbredd avstand mellan bena. Hall handerna framfor kroppen genom
hela rérelsen. Boj knéna och sétt dig lugnt ner med s&tet bakat och rak rygg. Se till att knéna inte passerar framfor
tarna. Sank dig ner tills hoften &r i hojd med knéna och res dig lugnt upp igen. Hall andan pa vég ner och andas lugnt
ut nar du lyfter dig upp. Oka svarighetsgraden genom att anvanda 2 band, en vid ankeln och en vid knana.

= Knaebejning m/Abilica RubberBand omkring knaene

Treener: Lar og bakdel

Seet elastikbandet lige under knaeene. Stil dig med benene i hoftebreddes afstand. Hold haenderne foran
kroppen under hele bevaegelsen. Boj knaeene og szet dig roligt ned med bagdelen bagud og lige ryg. Serg for,
at knaeene ikke kommer laengere frem end teeerne. Seenk dig ned, indtil hofterne er i kneehejde, og rejs dig
sé roligt op igen. Hold vejret pa vej ned, og and roligt ud, mens du beveeger dig op igen. @g svaerhedsgraden
ved at bruge to elastikker, en ved anklerne og en ved knaeene.

Knee bend with Abilica RubberBand around your knees
Trains: Thigh and butt

Secure the bands below your knees. Stand with feet apart. Hold your arms out from the body throughout the movement.
Bend knees, crouch down slowly with buttocks out and back straight. Do not let your knees extend beyond your toes.
Lower yourself until your hips are level with your knees and then straighten slowly. Hold your breath on the way down,
exhale slowly when rising. Increase resistance using two bands: one on your ankles and one on your knee.

o8  Antall repetisjoner: 3 x 15 repetisjoner
o® & Antal repetitioner: 3 x 15 repetitioner
00000 oy

H Antal gentagelser: 3 x 15 repetitioner

Number of repetitions: 3 x 15 reps.

Hoftehev m/Abilica RubberBand rundt kneerne

Trener: Bakside l&r og mage

Fest strikken rundt kneerne. Legg deg pa rygg med armene ned langs siden og med hoftebredde
avstand mellom beina. Loft opp teerne fra bakken, men behold haelen i bakken gjennom hele
bevegelsen. Bevegelsen starter ved at du lefter hoften rolig og kontrollert fra bakken mens du
strammer bakside [&r, setemuskulaturen og kjernemuskulaturen. Senk hoften rolig mot bakken
igjen og gjenta bevegelsen. Pust rolig og kontrollert gjennom hele bevegelsen.

Hoéfthev m/Abilica RubberBand runt knina

Tranar: Baksida lar och mage

Fast bandet runt knana. Lagg dig pa rygg med armarna langs med kroppen och med hoftbredds
avstand mellan bena. Lyft tarna fran backen, men behall halen i marken genom hela rérelsen.
Rorelsen startar nar du lyfter hoften lugnt och kontrollerat frén marken medan du stramar
baksida l&r, satesmuskulaturen och kdrnmuskulaturen. Sank hoften lugnt mot marken igen

och gor om rorelsen. Andas lugnt och kontrollerat genom hela rorelsen.

= Hoftehaevning m/Abilica RubberBand omkring knaene

Treener: Bagside lar og mave

Seet elastikken rundt om kneeene. Leeg dig pé ryggen med armene ned langs siden og benene i hoftebreddes afstand. Loft taeerne op fra under-
laget, men lad heelene blive i underlaget under hele bevaegelsen. Bevaegelsen starter med, at du lefter hoften roligt og kontrolleret fra jorden,
mens du strammer musklerne pa bagsiden af l&rene, seedemusklerne og kernemuskulaturen. Seenk roligt hoften ned mod jorden igen, og gentag
bevaegelsen. Treek vejret roligt og kontrolleret under hele beveegelsen.

¢ Hip lift with Abilica RubberBand around your knees

Trains: Back thighs and stomach

Secure the bands around your knees. Lie on your back with arms along your sides and legs apart. Raise your toes, but keep your heels on the
floor throughout the movement. Start by slowly lifting your hips whilst tensing the backs of your thighs, buttocks and core muscles. Slowly lower
your hips to the ground and repeat. Breathe slowly and controlled throughout the movement.



$00%®  Antall repetisjoner: 3 x 10 repetisjoner per side
Antal repetitioner: 3 x 10 repetitioner pa varje sida

o.“: Antal gentagelser: 3 x 10 repetitioner pr. side

Number of repetitions: 3 x 10 reps per side

Sidehev m/Abilica RubberBand rundt knaerne

Trener: Lar og lyske

Fest strikken rundt kneerne. Legg deg pa siden med bena parallelt over hverandre.
Loft den overste foten opp ved & bruke setemuskulaturen. Senk rolig ned igjen og
gjenta bevegelsen. @k vanskelighetsgraden ved a flytte strikken ned til anklene.

Sidolyft med Abilica RubberBand runt knana

Tranar: Lar och ljumske

Fast bandet runt knana. Lagg dig pa sidan med benen parallellt ver varandra. Lyft den
hogsta foten upp genom att anvanda satesmuskulaturen. Sank foten lugnt ner igen och
gor om rorelsen. Oka svarighetsgraden genom att flytta bandet ner till anklarna.

iz Sidehaevning m/Abilica RubberBand rundt om knaeene

Trzener Lar og lyske

Seet elastikken rundt om kneeene. Leeg dig pé siden med benene parallelt over hinanden. Loft den everste fod op ved hjeelp af
seedemusklerne. Saenk roligt ned igen og gentag beveegelsen. @g sveerhedsgraden ved at flytte elastikken ned til anklerne.

Side lift with Abilica RubberBand around your knees

Trains: Thigh and groin

Secure the bands around your knees. Lie on your side with legs parallel. Raise your upper leg using your buttocks. Slowly
lower the leg and repeat. Increase resistance by moving the band down to your ankles.

o®® Antall repetisjoner: 3 x 10 repetisjoner
eeee Antal repetitioner: 3 x 10 repetitioner
[ [ .
® oo’ Antal gentagelser: 3 x 10 repetitioner

Number of repetitions: 3 x 10 reps

Push-ups m/Abilica RubberBand

Trener: Brystmusklene, samt noe bakside armer og skuldre

Fest to strikker sammen og legg disse over skuldrene. Still deg i push-ups posisjon, enten pa
taerne eller knaerne. Stram kjernemuskulaturen og hold kroppen rett gjennom hele bevegelsen.
Senk overkroppen rolig mot bakken og snu bevegelsen nar brystet bererer bakken. Hold pusten
pé vei ned og pust ut ndr du presser deg fra bakken og tilbake til utgangsposisjonen.

= Push-ups med Abilica RubberBand

Tranar Brostmusklarna samt ndgot pa baksidan av arm och axlar

Fast tva band tillsammans och lagg dom 6ver axlarna. Stéll dig i push-ups position, antingen
pa tarna eller knana. Strama karnmuskulaturen och hall kroppen rak genom hela rorelsen.
Sank 6verkroppen lugnt mot marken och vand rérelsen nar brostet nuddar backen. Hall andan
pa vag ner och andas ut nar du pressat dig frén marken och tillbaks till utgéngspositionen.

= Armhaavninger m/Abilica RubberBand

Treener: Brystmusklene, samt i nogen grad bagside af arme og skuldre

Bind to elastikker sammen og laeg dem over skuldrene. Stil dig i push-up-stilling enten pa teeerne eller knaeene. Speend kernemuskulaturen
og hold kroppen lige under hele bevaegelsen. Saenk overkroppen roligt mod jorden og heev dig, nar brystet rerer jorden. Hold vejret pa vej
ned og and ud, nér du presser dig veek fra jorden og tilbage til udgangspositionen.

iz Push-ups with Abilica RubberBand

Trains: Chest, and some parts arms and shoulders

Link two bands together, put them over your shoulders. Start in the push-up position, either on your toes or knees. Tense the core muscles
and hold your body straight throughout the movement. Lower your upper body slowly towards the floor. Rise up again when your chest
touches the floor. Hold your breath on the way down, exhale when pushing up from the floor back to start position.



00009 Antall repetisjoner: 3 x 15 repetisjoner
Antal repetitioner: 3 x 15 repetitioner
Antal gentagelser: 3 x 15 repetitioner
Number of repetitions: 3 x 15 reps

i Sittende roing m/Abilica RubberBand

Trener: Bryst og armer

Fest to strikker sammen. Sett deg p& rumpa med strake bein, ryggen rett og lave skuldre. Fest strikken under fotsalen og ta tak i den andre
enden med hendene. Trekk strikken inn mot navlen, rull skuldrene bakover og press sammen skulderbladene bak. Hold igjen strikken pa vei
tilbake til utgangsposisjonen. Pust rolig og kontrollert gjennom hele bevegelsen.

Sittande rodd med Abilica RubberBand

Tranar: Brost och armar

Fast tva band tillsammans. Satt dig pa rumpan med raka ben, rak rygg och l&ga axlar. Fast bandet under fotsulan och ta tag i den andra anden
med handerna. Dra bandet mot naveln, rulla axlarna bakat och press ihop axlarna. Hall igen bandet pa vag tillbaka till utgdngspositionen. Andas
lugnt och kontrollerat genom hela rérelsen.

= Siddende roning m/Abilica RubberBand

Treener: Bryst og arme

Bind to elastikker sammen. Seet dig pa bagdelen med strakte ben, ret ryg og seenkede skuldre. Seet elastikken fast under fodsalen, og tag fat i den
anden ende med handerne. Traek elastikken ind mod navlen, rul skuldrene tilbage, og pres skulderbladene sammen. Hold igen pa elastikken pa vej
tilbage mod udgangspositionen. Traek vejret roligt og kontrolleret under hele bevaegelsen.

Sitting rowing with Abilica RubberBand

Trains: Chest and arms

Fasten two bands together. Sit with straight legs, straight back and shoulders down. Hook a band under your foot and hold the other end in your
hands. Pull the band in to your stomach, roll your shoulders backwards and bring your shoulder blades together. Allow the band to slowly extend
again back to start position. Breathe slowly and controlled throughout the movement.
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