ETheraBand=

Systems of Progressive Exercise

Thera-Band® skumrullar och Thera-Band® traningshand

Thera-Band® skumrullar som anvands tillsammans med patentsckta Thera-Band® trangsband utgér ett nytt
redskap for myofascial release, djupgdende massage och stabiliserande évningar. Thera-Band trdningsband &r
utformade for att gynna olika intrdngningsdjup i vdvnad och finns i fyra pd varandra féljande hardhetsgrader,

vart och ett motsvarar avsett djup av tissue release. Thera-Band skumrullar finns i standardmatt 15 cm (6") i
diameter, runda 91 cm (36”) och 30 cm (12”) 1dnga samt halvrunda 91 cm (36") langa. Thera-Band traningsband
dr30 cm (6”) 1dnga och dr utformade for att passa standard skumrulle rund 15 cm (6”).

Konsekvent anvéndning av Thera-Band skumrulle och traningsband

leder till 6kad muskelflexibilitet och rorelseomfang, 6kad terhdmtning

och fornyelse av vévnad samt bestaende valbefinnande hos muskler och

fascia — utan kompromiss med prestationsformaga. Thera-Band rullar och
trdningsband kan anvandas i klinik eller som en del av ordinationer fran klinik i
hemtraningsprogram eller i egeninitierad friskvardsrutin.
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For ytterligare dvningar och video, besok
info.Thera-BandAcademy.com/FoamRoller
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ALLMANNA ANVISNINGAR

Grunder

Skumrullning dr en handsfree-teknik som involverar olika grader av tryck, svepldngd och smidighet séval som
position av kroppsdelar for att uppna dnskade mél. Massagetrycket skapas genom kroppsvikten pa rullen och
anvandning av progressiva traningsband, och kontrolleras sedan genom éndringar i rérelse och

Allmén rullning

Vi erbjuder f6ljande vyer av varje avbildad muskel: Startposition, rulla (massage och release) i rorelse,
dndrade och/eller avancerade positioner samt flera varianter. Varianterna* gr det mdjligt att 6ka eller minska
intrdngningsdjupet men ocksd att fokusera pa vissa berérda omraden i muskeln.

Tips och redskap for rullning

Vi erbjuder f6ljande vyer av varje avbildad muskel: Startposition, rulla (massage och release) i rorelse,
dndrade och/eller avancerade positioner samt flera varianter. Varianterna* gor det mjligt att oka eller
minska intrdngningsdjupet men ocksd att fokusera pd vissa berérda omréaden i muskeln.

Tips och redskap for rullning

Hitta en relativt 3ppen plats med lagom golvyta

Anvénd skumrulle och trédningsband pd bar hud eller med I&mplig tunn klddsel

Placera rullen under avsett muskelomrade

Rulla férsiktigt kroppsvikten fram och tillbaka med langa svepande drag Gver rullen

Se till att folja rikiningen pd muskeln som masseras

Kontrollera trycket genom att justera mangden vikt pé rullen.

Minska trycket betydligt om du gar dver beniga omradden som ryggrad eller smalben och/eller anvind
gult tréningsband for extra ddmpning. Variera positioner och inkorporera progressiva traningsband for
att ringa in specifika fibrer i tissue release. Varianter finns pa bild genom hela bruksanvisningen.

Gor release med en kombination av langa och korta rullande drag

Rulla med kortare drag upprepade génger eller hll kvar dver ett sérskilt spant omrade tills det mjuknar.
Gor sjdlvrullande massage ndr musklerna dr mjuka

Rulla varje muskelgrupp under 60-90 sekunder, 1-2 ganger i rad, 3-4 gdnger per vecka

Tréningshand Skumrullar
Hardhetsgrad varierar beroende pa farg, gul

ar mjukast och bla @r extra hart

Kan anvidndas med 15 ¢cm (6”) x 30 cm (12”)

och 15 ¢cm (6”) x 91 cm (36”) rulle 15 ¢m (6”) rund, 91 cm (36”)

rund, 91 cm (36”) halvrund

Tilldmpa traningsband

STEG 1

STEG 2 STEG 3 STEG 4



[0 Hamstrings

[0 Satesmuskulatur

[J Quadriceps

CJ Piriformis

0 lliotibialband

[] Tibialis anterior/peroneal

0 Adduktorer

[] Hofthdjarmuskulatur

[] Gastroc




[] Landrygg/mittrygg

] Ovre traps

[] Lats

[] Mobilisering - alternativ 1

(] Rhomboids

[] Mobilisering - alternativ 2

STABILISERING

stddjer och stabiliserar ben och leder. Dessutom hjélper stabiliserings@vningarna till med att omskola
det neuromuskuléra systemet som kopplar nerver till muskler — pé sa vis stérks kroppen i stabilitet och
rumsuppfattning. Karndvningar for stabilisering med sérskild fokus pd balen — jobba for att fa en gedigen
plattform fér korrekt hdlining och bra grund for arm- och benrérelser och styrka.

Kérndvningar for stabilisering - tips och redskap:
o Inta korrekt kroppshallning i varje 6vning
- Huvud och nacke i linje med balen
- Oppet brost med skulderbladen dragna nedt och inat
- Naveln pressas It in for att skapa positionen indragen buk
e (36r 6vningarna pa ett dngsamt kontrollerat sétt
o Hall varje upprepning i 3-5 sekunder
e Gor 10 upprepningar, 1-2 ganger i rad, 3-5 ganger per vecka

(] Stabilisera buken




1 Bro

Niva 1

Niva 2

[0 Fyrfota

[0 Balansdvningar

0 Arm Pull

[0 Stance/Squat

[0 Avancerade stance/squat




