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@velsesprogram med lille elastikband

Ved traening med elastik kan du styrketraene dine muskler. Elastikken er let at an-
vende, ikke pladskravende og nem at have med pa farten, fx ferie.

Fakta om traeningselastikken:

+ Giver en jeevn modstand i hele bevagelsen.

» Er lavet af naturgummi.

» Findes i forskellige svaerhedsgrader. Modstanden tilpasses individuelt ved at
vaelge den rigtige elastik. Jo bredere/tykkere elastik, desto hardere modstand.
Modstanden er korrekt, ndr du lige kan tage 12 gentagelser af en gvelse. Den
sidste gentagelse skal vaere svaer at udfgre. Der skal eventuelt skiftes elastik
mellem gvelserne.

» Kan bruges enkeltvis, i keede eller 2 elastikker samtidigt.

Vedligeholdelse:

Opbevar elastikken pa et tort og rent sted gerne i en pose - og uden direkte sol-
lys.

Den kan vaskes, skal herefter tgrres og pudres med talkum.

Med tiden vil elastikken mgrnes og kan springe.

Nye elastikker kan kebes i sportsbutikker eller pd internettet.



Korrekt handstilling

Vigtigt omkring traening med elastik:
Udfer gvelserne med jaevne og lang-
somme bevagelser, bade nar elastik-
ken straekkes og sleekkes.

Vaer opmaerksom pa at beskytte din
hud, hvis du har skrgbelig hud. Hvis
du er i blodfortyndende medicin, kan
du fa blad maerker.

Veer opmarksom pa at holde handled-
dene i neutralstilling.

Lav 10-12 gentagelser af hver gvelse -
gerne 2 omgange af alle gvelserne
dog kun det antal gange, hvor du har
kontrol over bevaegelsen.

Treen 2-3 gange om ugen med styrke-
traening. Elastikgvelserne kan kombi-
neres med andre former for styrke-
treening, fx handvaegte.

Korrekt handledsstilling

Forkert made at lave gvelsen pa

Forkert made at lave gvelsen pa...



Handgreb

Disse 3 handgreb anvendes i trae-
ningsprogrammet.

Héndgreb 1

Héndgreb 2

Handgreb 3



Siddende gvelser

Udgangsstilling

Under gvelserne skal du konstant op-
retholde den bedst mulige kropshold-
ning. Det anbefales at sidde opret pa
stolen, sid helst fremme pa stolen, sa
ryglenet ikke benyttes. Spaend i
maven ved at suge navlen lidt ind.

Triceps (bagsiden af overarmen)

Brug 1 elastik
* Hold elastikken som handgreb 2
med hgjre hand gverst.

+ Laeg hgjre hand pa venstre skulder.

+ Straek venstre arm fremad.

* For venstre hand tilbage mod skul-
deren, samtidig med at du holder
lidt igen.

« Skift til modsat arm, venstre hand
pa hgjre skulder og straak hejre arm.

@velse kan ogsa udfgres ved at
straekke hand ned mod gulvet. Som
vist pa det nederste billede.




Biceps (forsiden af overarmen)

Brug 1 elastik
+ Hold elastikken som handgreb 2
med hgjre hand gverst.

* Hold venstre hand pa hgjre lar.

* Bgj hgjre albue, sa handen fores til
hojre skulder.

+ Saenk hgjre hand, samtidig med at
du holder lidt igen.

« Skift til modsat arm, hold hgjre
hand pa venstre Iar.

Nedenstdende gvelse treener de
samme muskler, men her bruges der i
stedet 2 elastikker.

Biceps (forsiden af overarmen)

Brug 2 elastikker i kaede
« Seet hgjre fod ind i den ene elastik
og hold den fast mod gulvet.

+ Hav den anden elastik i hgjre hand.

+ Bgj hgjre albue, sa handen fores
mod hgjre skulder.

+ Sank handen samtidig med at du
holder lidt igen.

+ SKift til venstre fod og venstre hand.




Arm/brystmuskler

Brug 2 elastikker i kaede
+ Elastikken tages rundt om lenden,
hold en hand i hver elastik.

+ Hold venstre hand fast mod venstre
hofte.

+ Straek hgjre hand fremad.

+ For hejre hand tilbage, samtidig
med at du holder lidt igen.

« Skift til modsatte side.

Skulder/gvre rygmuskler

Brug 2 elastikker i kaede

* Hold en hand inde i hver elastik.
(Handgreb 3)

» Traek haenderne fra hinanden.

+ Fgr langsomt armene tilbage, samti-
dig med at du holder lidt igen.




Arm/brystmuskler

Brug af 2 elastikker i kade
* Hold en hand inde i hver elastik.
(Handgreb 3)

+ Lag den hgjre hand pa hegjre 1r og
hold elastikken fast.

+ Vend venstre handflade opad.

» Straek armen op ad.

* Fgr langsomt armen tilbage, samti-
dig med at du holder lidt igen.

» Skift til modsatte side




Staende gvelser

Udgangsstilling

Seet én elastik rundt om begge ben.
Hejden af elastikkens placering pavir-
ker sveerhedsgraden af gvelsen. Svee-
rest ved anklerne, lettest ved knaeene.
Hav eventuelt stotte af en stol.

De to naeste gvelser er for hoftemusk-
lerne, det er samme muskelgrupper,
der traenes, men udfgres pa to for-
skellige mader.

Hoftemuskler

+ Sta med afstand mellem fpdderne
med let spaending i elastikken.

+ Tag et stort skridt til hgjre.

» Tag derefter et stort skridt til ven-
stre, hold hele tiden spaending i
elastikken.

Hoftemuskler

+ Sta pa begge ben.

* For det ene ben ud til siden.

» Fgr benet tilbage samtidig med at
du holder lidt igen.

« Skift til modsatte side.




Lar og baldemuskler

+ Sta pa begge ben.

» Streek det ene ben lige bagud.

» Fgr benet tilbage samtidig med at
du holder lidt igen.

» Husk at holde overkroppen oprejst.

» Skift til modsatte ben.

Lar og baldemuskler

+ Sta pa begge ben.

+ Straek det ene ben skrat bagud.

* For benet tilbage samtidig med at
du holder lidt igen.

« Skift til modsatte ben.
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@velser uden brug af elastik

De to naeste gvelser er for l[armusk-
lerne, det er samme muskelgrupper,
der traenes, men udferes pa to for-
skellige mader.

Lar og baldemuskler

+ Sid pa en stol, med handerne pa 1&-
rene.

» Laen dig godt fremover og lgft bag-
delen 5-10 cm fra stolesadet. i

+ Seet dig langsomt igen. '

Lar og baldemuskler

+ Sta foran en stol.

+ Bgj i knae og hofter, sa du naesten
saetter dig ned pa stolen.

+ Kom langsomt tilbage til stdende.
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Mavemuskler
+ Sid fremme pa stolesadet.
» Laen dig tilbage mod ryglaenet.

* Hold med haenderne om stolesadet.

» Forspaend i muskelkorsettet ved at
traekke navlen lidt ind.

» Spaend i maven og lgft begge ben
samlet op fra gulvet.

+ Saenk benene langsomt igen.

Hvis gvelsen er svaer, sa skub bagde-
len tilbage pa stolen, spaend i maven
og lgft benene samlet 5-10 cm over
gulvet. Kan udfgres med et ben af
gangen.
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