)

Z= iInsportline

Svensk (SV)

BRUKSANVISNING

Maskinoversatt

IN-7758 Balance Dome Advance, inSPORTlIine
IN-10973 Balance Trainer Dome Big, inSPORTIine

e r——

Bilder endast i illustrations syfte.
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SAKERHET INSTRUCTIONER

Las den har bruksanvisningen innan du anvander och behall den for framtida bruk.

Anvand denna produkt endast enligt denna manual och inte géra nagon felaktig modifiering.
Rad fraga din lakare innan du pabdrjar ett traningspass.

Ovning rimligt och inte OVdina méjligheter. Felaktig traning kan orsaka allvarliga skador.
Skydda den mot direkt solljus och varmekallor.

Se till att tranings roret ar ordentligt isatt. Kvarts svang till vanster till fixering.

Anvand ett mattband for att férsakra bollen ar pumpad till ratt storlek och tryck.

Blas inte bollen dverdrivet eftersom detta kan snedvrida formen pa bollen och orsaka den nedre
sidan till ballong. Detta kan inverka negativt pa dess stabilitet och funk-och orsaka en skada
eller skada.

Du kan anvanda motstand ror for att utdéva sort.

Parametrar
Identifiering Max. anvandarens vikt Totala Area diameter cm Hojd cm
Nummer (kg)
10972 160 55 20
10973 160 60 23
7336 150 45 20
7758 130 63 18
7761 130 63 18




Ovningar

Gor din traning ordentligt. Om du kanner dig svikt eller om du kanner en viss smarta ska du sluta
motionera omedelbart. Rad fraga en medicinlakare innan du startar om den.

UPPVARMNING

Slappna av och varm upp muskler.

Start Position: Staende

1. Kiliv pa bollen.
2. Mer fran Stabilize.

3. Langsamt Boérja Marscherar.

BALANSERING - (Skiftande Av vikt

Balans, ben muskler koordination

Start position: staende

1. Hitta en stabil position pa toppen av
balans bollen.

2. Sakta flytta vikt fran tar till klackar och
tillbaka, upprepa.

Hall din kropp stabil och uppréatt.




BENLYFT STAENDE

Balans, koordination ben muskler, speciellt Iar och

skinkor.

Utgangslage: staende

1.

4.

Hitta en stabil position pa toppen av
bollen.

Flytta vikt till ett ben, héja armar (axelhjd)
till utsidan for stod.

Sprid och Férlang andra benet till utsidan
och sank igen.

Byt ben och Upprepa.

Halla Din Kroppen Uppratt.

KNABOJ

Benmuskler, sarskilt fram och lar
Startposition: Huk

1.

4.

Centrum pa balans bollen och halla vikten
pa klackar.

Sakta sé@nka skinkorna och samtidigt flytta
armar (vid axelhdjd) till fronten.

Hall 1&g position under en kort tid, Hoj och
dra tillbaka armarna.

Upprepa.

Knan kan inte stracka sig bortom tarna. Halla
tillbaka rakt.




BENLYFT LIGGANDE-(LATERAL)

Benmuskler, sarskilt 1ar och skinkor
Utgangslage: lateral

1. Under armen vilar pa golvet i rat vinkel.
Resten andra armen pa balans bollen.
Ben Utstrackta Och Parallell Tar Ar Drog

Upp.

2. Hoj langsamt 6vre benet 20-30 cm, Sank
igen.

3. Byt sida och upprepa traningen.

Benen och 6verkroppen ar i linje vid start. Hall
tillbaka rakt. Pelvis kan inte luta framat och bakat.

PUSH-UP

Armmuskler, sarskilt 6verarmen

Utgangslage: knastaende

1. Placera den halva kupolsidan av balans
bollen pa golvet.

2. Borja med att knabdja framfor balans
bollen. Hall fast pa bas kanten. Hand
lederna maste vara i linje med axlar och
armbagar utstrackta.

3. Med din vikt vilande pa tarna stracka pa
benen.

4. BO6j armarna och sank éverkroppen. Halla
Kort.

5. Strack armar och HGj 6verkroppen. Halla
Kort.

6. Upprepa Motion.

Benen och o6verkroppen ar i linje vid start. Hall
tillbaka rakt och balansen bollen centrerad och
stabil.




OVRE RYGG - (hojning och rotation)

Tillbaka Muskler

Startposition: Benagna

1.

2.

Knana ar latt béjda och vilar pa golvet.

Nar utandning nagot héja dverkroppen
(rak rygg, hander l6st pa baksidan av
huvudet, armbagarna pekar uppat) och
samtidigt vanda i sidled.

Hall denna position kort, inhalera, nedre
overkroppen.

Andra sidan och upprepa.

KROPPS SPANNING

Karn muskler, sarskilt buk och rygg

Start Position: Benagna

1.

3. Halla position fér 10-20 Sec.

Titta pa golvet, nasa ner. Undvik en ihalig

rygg.

Variation: lyft armar och ben separat och
motionera vaxelvis.

Stretch knan, tar vidror golvet,
stéttas upp under armarna och
armbagarna.

Dra naveln mot land ryggen,
spand buk, pd samma gang
stracka armarna framat och
héja benen.




Instruktioner om hur balansbollen pumpas upp.

1. Avlagsna locket undertill er balansboll

2. Avlagsna pluggen




4. Forin den medféljande luftpumpen

5. Pumpa upp bollen med hjalp av féra pumpen fram och tillbaka.




6. Nar dnskar lufttryck har natts i balansbollen sa tryck in pluggen i halet igen och sétt tillbaka
locket.
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