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/Il Inledning
Traningsstationen erbjuder olika I6sningar for behandling och balans och snidighet. Oavsett om du har rehabilitering eller din
traning. Enkelt men effektivt lyckas stationen kombinera an- allménna kondition som mal, kan tréningsstationen hjalpa dig
vandningen av elastiskt motstand pa instabila ytor med anvand- att uppna dina malsattningar.

bara tillbehér som ger ett praktiskt system for att trana styrka,
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Traningsstation

Komponenter och egenskaper

Traningsstationen ar lattviktig men hallbar vid upprepad och
intensiv anvandning. Den mjuka férgen och den plana designen
passar pa néstan alla anldggningar eller i privata hem. De 10
gummiknopparna pa botten forhindrar den fran att glida pa harda
ytor och ger en séker bas for traningen. 6 anslutningar och ett
.Clip-on”-system for anslutning av slangar ger ett mangsidigt
och personanpassat styrketraningsprogram. Stationen har en stor
fordjupning i mitten for anslutning av fler Thera-Band®-produkter.
De populara traningsbollarna ger en kombinerad styrke- och
snidighetstraning, medan instabila ytor som Stabilitetstranaren,
Gung- och Vippbradan bidrar med en extra balanstraning i ditt
program.

Féljande tillbehor levereras tillsammans med Traningsstationen:

—>' 3 uppsattningar elastiska slangar med “clip-on” anslutning-
ar: kort (30 cm), medel (40 cm) och lang (50 cm), i 3 farger,
rod (latt), gron (medel) och bla (hard).

- 1 traningsstang

—> 1 par traningshandtag med “D"-ringanslutning

= 1 par stroppar med "D"-ringanslutning



De elastiska slangarnas motstand grundar sig pa den mangd/ som stracks till 80 cm, har 100 % utstrackning. Darfor &r bandets
procentsats som slangen stracks ifran dess vilande langd (ut- motstand ca 2,3 kg.
strackning). Till exempel en ursprunglig 40 cm lang gron slang

Motstand i kg
Gul Rod Gron Bla Svart Silver Guld
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Thera-Band® elastiska slangar &r gjorda av naturlig gummilatex.
En lamplig anvandning och skotsel av slangarna &r nyckelfaktor-
erna for en hallbar och séker traning med slangarna:

—>' Anvandning av slangarna kan orsaka allvarliga skador om
de inte anvands pa ett lampligt och sakert satt. Utfor darfor
alltid sakra och smartfria 6vningar. Undvik dvningar dar
strackningen av slangarna kan leda till att slangen plots-

- Undersok alltid slangarna innan du anvander dem for att ligt slar mot huvudet och orsakar skador pa huvudet eller

kontrollera om det har uppstatt sma hack, repor eller punk-
tering som kan leda till att slangarna gar sonder.

Forvara inte banden i direkt solljus eller i extrema tempera-
turer.

Slangarna bor endast fastas till de 6 stalanslutningarna.
Kontrollera att anslutningarna ar sakra fore varje évning.

Sta eller sitt alltid pa basen nar du utfor dvningar med
anslutna slangar.

Rengor Traningsstationens slangar med mild tval och vatten
samt med icke slipande rengéringsmedel.

Std inte pa basen med dubbar eller spikskor.

6gonen. Om denna typ av 6vningar har ordinerats bor du ha
skyddsglasdgon.

Overstrack inte slangarna med mer &n 3 ganger deras
vilande langd (till exempel, 30 cm till mer an 90 cm).

Thera-Band® Traningsstation och slangar ar inte leksa-
ker. Overvakning rekommenderas nar barn tranar med
slangarna.



Praktiskt bruk

Traningsstationen kan anvandas med féljande Thera-Band®-
produkter:

—>' Slangar och handtag

—> Traningsboll

—> Traningsboll + slangar och handtag

—> Stabilitetstranare + slangar och handtag

—>' Gungbrada/Vippbrada + slangar och handtag

Slangarna bor endast fastas till de 6 stalanslutningarna. Tillbehor
som féstes pa stationens yttre anslutningar ar idealiskt for att
trana 6verkroppen med handtag, traningsstang och traningsbol-
lar. Nar du tranar dverkroppen bor du alltid anvanda de ldnga
slangarna.

Tilloehor som fastes pa stationens inre anslutningar ger en
intensiv traning av nedre delen av kroppen med eller utan
tillbehor. Anvand de korta slangarna for isolerad bentraning, med
undantag fran knaboj med traningsstangen som kraver de ldnga
slangarna.




Traningstips

De huvudsakliga malsattningarna i ett halsoorienterat traningspro-
gram ar okad uthéllighet och muskelmassa, samt forbattrad
kroppsbyggnad och hallning. For att uppna dessa mal bor nybor-
jare valja 6 till 8 dvningar fran foljande program. Utfor 1 till 3 set
med 15 till 20 upprepningar. Du ska aldrig kanna anstrangningen
som mycket hard. G4 vidare till nasta slangfarg eller lagg till set
eller traningsenheter i ditt program nar du kanner dig bekvéam och
du latt kan utfora 3 set med 15 till 20 upprepningar. Folj dessa
anvisningar, nar anvander Traningsstationen:

Utfor rorelserna langsamt och kontrollerat. Behdll en bra
allman kroppshallning fore, under och efter varje rorelse.

Slangen bor ha en liten spanning fore varje rorelse for att
skydda dina leder.

Trana inte om du upplever smarta. Avsluta 6vningen om du
upplever smarta. Om smartan kvarstar bor du kontakta en
lakare.

Titta noggrant pa bilderna och visualisera rorelsen innan du
forsoker gora den.

Trana alltid bada sidorna av kroppen!



Forstarkning och koordination — Armar/Rygg

Staende rodd Armextension (Triceps)
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Anslut tva langa slangar med handtag pa en av de inre anslut- Anslut en lang slang med handtag till en av de yttre anslutnings-
ningspunkterna. Hall de nagot strackta slangarna i héfthéjd. Dra punkterna. Sitt pa en boll och greppa handtaget. Strack ut armen
upp hénderna till hakan samtidigt som du bdjer armbagarna. langsamt och hall den rak. Hall armbagen fram.



Forstarkning och koordination — Armar/Rygg

Armbdjning
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Std upp med latt bojda knan. Greppa slangarnas handtag i hoft- Ovningen kan &ven utféras utan Stabilitetstranaren.
hojd. Baksidan av handerna bor peka nedat och dina armbéagar Variation: Utfor dvningen sittande pa traningsbollen.

bor vara langs kroppen. Boj och strack underarmarna.
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Forstarkning och koordination — Armar/Rygg

Laterala armlyft a

Hall slangarna till vanster och hdger om
kroppen i hofthojd och lyft sakta armarna
upp och utat.

a Baksidan av handerna pekar uppat;
b’ Baksidan av handerna pekar nedat.
Oppna handflator.

Ovningen kan &ven utféras utan Stabili-
tetstranaren.
Variation:
¢ Utfor dvningen sittande pa tranings-
bollen. Korsade slangar.



Forstarkning och koordination — Armar/Rygg

Armextension / lyft a b
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Std pa stationens smala kant med en fot eller bada fotterna och a  Baksidan av handerna pekar uppat.
greppa handtagen i h6fthdjd. Dra nu bada armarna uppat och b’ Baksidan av handerna pekar nedat.
framat. Oppna handflator.
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Forstarkning och koordination — Armar/Rygg

Armlyft — frontalt a

Sitt pa bollen. Hall slangarna i h6fthéjd och dra bada armarna a Baksidan av handerna pekar uppat;
framat och uppat. b’ Baksidan av handerna pekar nedat.
Oppna handflator.



Forstarkning och koordination — bréstkorg

Bankpress

Ligg pa rygg pa traningsbollen. Laren, dverkroppen och huvudet
bildar en rak linje (spann magen och rumpan en aning). Greppa
traningsstangen i brosthojd.

Strack och béj armarna.
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Forstarkning och koordination — mage

Raka magmuskler

Ligg pa rygg pa bollen. Hall traningsstangen framfor dig i brost-
hojd. Rulla upp éverkroppen en aning, hall kvar och sank igen.

Laterala magmuskler

Std upp, bdj kroppen till vanster mot slangarnas motstand. Hall
kvar en kort stund och strack upp kroppen igen. Byt sida



Forstarkning och koordination — ben

Tahavningar Utfall

Std pa stationens smala kant och héll traningsstangen bakom St pa stationens smala kant och titta bort fran stationen.

axlarna. Ga langsamt upp pa tarna, och tillbaka ned pa fotterna. Traningsstangen ligger bakom axlarna. Placera nu en fot pa
traningsstationen bakre smala kant (en fot bakat). Gor latta och
langsamma nedatrorelser av bysten i denna position.

15



16

Forstarkning och koordination — ben

>

Knabaoj
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Hall traningsstdngen bakom axlarna. Utfor latta knabg. Se till
att knana inte skjuts for langt utanfor din fotspets.

=

Forestall dig att du satter dig pa en stol och reser dig igen.



Forstarkning och koordination — ben
Laterala benlyft

Std med hogra foten i mittfordjupningens vénstra del. Fast en
kort slang till den vanstra vristen med ett Assist™-band. Lyft nu
benet at sidan. Byt sida.

Benlyft

Variation: Rotera med 45° och utfor benrorelsen bakat. Bada
ovningarna kan aven utfdras utan Stabilitetstranaren.
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Strackning — fram- och déverkropp Strackning — sidomuskulatur

Brygga Bage

Sitt framatriktat pa traningsbollen. Lagg dig forsiktigt pa 6vre Ligg pa sidan over traningsboll. Stod dig pa stationen med
delen av ryggen och strack armarna over huvudet. Lat armar och handen och behdll fotterna pa golvet. Dra nu 6verarmen Gver
huvud hanga avslappnat. huvudet mot golvet.



Strackning - rygg
Strackning - rygg
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Ligg pa mage 6ver bollen. Handerna och fotterna bor rora vid
golvet. Slappna av.
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Tryckinformation

Utgivare: Thera-Band GmbH
Schiesheck 5
D-65599 Dornburg
Tel.: +49 (0)6436 944 940
www.thera-band.de
info@thera-band.de

The Hygenic Corporation
1245 Home Avenue

Akron, Ohio 44310 USA
www.thera-band.com
www.Thera-BandAcademy.com

Forfattare: Astrid Buscher, Diplom Sportokonomin
Gesine Ratajczyk, Sportpadagogin

Bilder: Philipp Artzt
Design: Oliver Schmidt, www.olischmidt.com
Tryck: Druckerei Ruster & Partner GmbH, Elz

Thera-Band®, Color Pyramid®, och tillhérande farger &r varumarken
som tillhér The Hygenic Corporation. Obehdrig anvandning ar strangt
forbjuden.

©2008 Thera-Band GmbH. Alla rattigheter forbehalls. Tryckt i Tyskland.
Thera-Band® motstandsband tillverkas i Malaysia.
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