HVOR OFTE SKAL DU TRANE?

Traen mindst 3 gange om ugen for at opna en
effekt. Jo flere dage, du treener, jo bedre, og det
er optimalt, hvis du treener hver dag.

HVOR MANGE GANGE
SKAL DU GENTAGE OVELSERNE?

Gentag helst hver gvelse 20 gange. Fgles 20
gentagelser let, s& forkort elastikken, eller leeg
den dobbelt, tre- eller firedobbelt, s& elastikken
giver mere modstand.

HOLD PAUSE MELLEM @VELSERNE
Hold 30 sekunders pause mellem gvelsermne.

HVOR HARDT SKAL DU TRANE?
Dine muskler ma gerne syre lidt til ved de sidste

gentagelser. Og de mé gerne blive varme, gmme

0g treette efter traeningen. Men kun kortvarigt.

Treeningsgmhed er normalt, den fgrste uge

du treener. Men ved regelmaessig treening bar
gmheden forsvinde. Ggr den ikke det, eller fgler
du smerte, sa stop med at lave den gvelse, der
udlgser gmheden/smerten.
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HVILKEN FORSKEL KAN DE
4 QVELSER GORE FOR DIG?

Mange smerter kan forebygges eller mindskes
med treening. Med de 4 gvelser kan du
forebygge smerter og nedslidning i skuldre
0g arme.

| Fgdevareforbundet NNF tager vi din sundhed
og trivsel alvorligt. Derfor h&ber vi, at du vil ggre
gvelserne il en god vane i din hverdag.

HVORFOR @VELSER MED ELASTIK?

Vi anbefaler elastikgvelser, fordi

» du opnér stor effekt med en lille indsats.

» de er lette at udfgre korrekt (undgéd skader).

e du kan treene uden at kleede om.

» de kan erstatte flere af treeningscentrenes
maskiner.

» du kan lave dem bade alene og med dine
kolleger.

TAG ELASTIKKEN MED DIG

P& jobbet, i bilen, p& ferien.
Tag elastikken med dig,
0g brug den som mobilt

treeningscenter.

LAV OVELSERNE ALENE ELLER MED EN KOLLEGA
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STYRK DIN KROP
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START SLUT

Sid ned og treed pé elastikken. Straek
elastikken ud mellem fod og hand.

Hvil armen pé& benet, s& dit handled er lige
over kneeet. Vip handen op og ned.

Undga yderpositioner.
Gentag @velsen med det andet handled.
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START SLUT

Ggr elastikken kort. Hold den ud i strakte arme.

Straek elastikken helt ud, til den rammer brystkassen.
Klem skulderbladene sammen. Fgr armene
kontrolleret tilbage til start.

Under hele gvelsen:
Hold armene let bajede og hdndleddene strakte.
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START SLUT

Treed p& midten af elastikken med den ene fod.

Laft armene op til skulderhgjde. Fgr armene
kontrolleret tilbage til start.

Under hele gvelsen:
Hold armene let bajede og hdndleddene strakte.
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START SLUT

Fastggar elastikken til noget solidt (fx en kollega).

Bgj din arm til 90 grader. Drej armen udad. Fgr
den kontrolleret tilbage. Gentag gvelsen med
modsatte arm.

Under hele gvelsen: Hold albuen maks. en
knytneeves bredde fra kroppen. Hold overarmen
stille. Undga drej i overkroppen.



