OPBYG STYRKE

styrker musklerne og
forbedrer kroppens holdning

o Lige mavemuskulatur

Leeg dig pa ryggen med bejede knae og
fedderne i| hoftebredde. Strask armene
frem og hold ringen. Laft overkroppen
vead at spaande 1| maven. Traak ikke
howvedet frem! Hold i 4 sekunder og

s@Enk langsomt ned.

Arme + skuldre + ryg +
mavemuskler

Sta pa alle fire og straek armene frem
med ringen. Rul langsomt ringen frem
og hold kroppen stabil. Hold i 4 selkunder
og rul tilbage.

Inderside af lar / bagside af lar
(Enkelt ben)

Laag dig pa ryggen og sa@t ringen om
foden. Straek benet op mod loftet og
traek det let mod dig. Held i 4 sekunder
og skift ben.

@ Bryst + biceps + mavemuskler

Laan overkroppen let tilbage og laft
benene. Hold ringen foran brystet og
pres den sammen. Hold | 4 sekunder
og slap langsomt af.
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Faglig kvalitet
Eralzeme er vdviklet og gennemgaet

af sundhedsfagligt perscnale
og ATC teamet.

Kontakt os

718733466

Man-Tor: 8:00-10:00 (dansk support)

K.C. Pedersen
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(i) @G STABILITET
Q{F_’.'? Understatter stabiliteten
ulle | core og led

o Inderside af lar
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Laeg dig pa ryggen med bejede knae og
feadderr | hoftebredde. Placer ringen
mellem larene og klem den sammen.

Hold presset | 4-5 sekunder og slap
langsaomt af.

Skuldre + triceps
(Over hovedet)

Hold ringen med den ene hand over
hovedet og den anden pa ringen,

Baj | albuen og fer ringen bag hovedet
ned. Hold 1 4 sekunder og skift side.

Skra mavemuskler
(Sideplanke)
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Stat pa den ene underarm, Hold ringen
mead den everste hand mod hoften og
pres let. Hold i 4 sekunder og skift side.

V1: Skuldre + trapezius
(Over hovedet)

Sth med ringen over hovedet og
pres den sammen med bagge
heendar. Hold i 4 sekundear og

slap langsomt af,

VZ: Triceps + ryg
(Bag hovedet)
Hold ringen bag hovedet med

#  baopede arme og pres den fra
hinanden. Hold | 4 sekunder

og slap lamgsomit af,

Bemaerk

&rvalseme er til generel fraening og
md ikke erstatte individuel medicinsk

radgivning eller behandling.
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Pilates-Ring Qvelsesguide

Effektive evelser for styrke, stabilitet og bevaegelighed

O

W og koordination
o Baller + benlpft

FORBEDR BEVAGELIGH
Fremmer bevaegelighed

Laft hoften op i en bro og klem ringen
mellem knaene. Straek det ene ben ud
og laft det. Hold | 4 sekunder, saank

benet og skift side,

o Lar + adduktorer (Liggende pa siden)

ED TRAN OVERALT

ldeel til hjpmmebrug,

rehab og fitness

Brystmuskler + biceps
(Staende)

Sta med fedderne i| hoftebredde, Hold
ringen foran brystet og pres den sammen
med begge haender. Hold i 4 sekunder
og slap langsomt af,

Bakken + mavemuskler +
adduktorer

Laeg dig pa siden med ringen mellem
anklerne, Left det everste ben op.
Hold i 4 sekunder, saank benet og
skift side,

o Brystmuskler (Staende)

Laag dig pa ryggen med bajede knae.
Placer ringen mellem knaeene og klem
sammen. Laft hoften en smule op.
Hold i 4 sekunder, sank hoften.

@ Bryst + skuldre (Front pres)

Sta med fadderne | hoftebredde.

Heold ringen foran brystet og pres

den sammen med begge hander.
Hold i 4 sekunder og slap langsomt af.

15,

Lar + balder + core
(Four point benstraek)

Std pa alle fire. Straek det ene ben
bagud med ringan am anklan.

Hold i 4 sekunder og skift ben.

Vigtigt

Lyt til din krop og stop, hvis du

oplever smarter, Kontakt en lmge
ved halbredsproblemer eller benl,

info@terapishop24.dk
Man=Tor; 8:00-=18:00

5ta med fedderne i hoftebredde.
Straak armene frem i skulderhajde.
Hold ringen og pres den sammen.
Hold i 4 sekunder og slap langsomt af.
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Lagmuskler + bagside af lar

(Hngsel)

Sta med ringen under en eller begge fedder.
Baj frem fra hoften med ryggen ret.
Hold | 4 sekunder og strazk op igen.

se Pilates-Ring
Scan for produkt

oo

www.kcp-online.dk/pilates-ring
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Beseg os online

www.kcp-online.dk

Man-Tor: 10:00-16:00 (tysk, engelsk support)



