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Qvelser & Ovningar = Qvelser
Med Abilica PowerSling trener du innenfra Med Abilica PowerSling trénar du inifran Med Abilica PowerSling treener du indefra
og ut, med fokus pa& neuromuskuleer tren- och utat med fokus pa& neuromuskular og ud med fokus p& neuromuskuleer treen-
ing av de sma stottemusklene. Dette gjor tréning av de sma stodmusklerna. Detta ing af de sma stettemuskler. Det gor dig

deg bade sterk, utholdende og frisk! gor dig saval stark och uthallig som frisk. bade steerk, udholdende og sund!



H Antall repetisjoner: 8 x 3
¢ Antal repetitioner: 8x3
s Antal gentagelser: 8 x 3

Pushups

Trener: Bryst

Plasser hendene i slynga pa strake armer og ha fottene pa gulvet. Ha gjerne kneerne
i gulvet om det er for tungt. Bey s& armene til albuene er i ca 90 grader. Stram
magen og veer rett i ryggen. Du kan ogsa regulere lengden pa slynga til litt kortere,
eller bevege deg frem i slynga, for & gjere det lettere.

Armhavningar

Tranar: Brostet

Placera handerna i slingan pé raka armar och ha fétterna pa golvet. Ha garna
knéna i golvet om det ar for tungt. Boj armarna tills armbagen ar i 90 grader.

Spann magen och hall ryggen rak. Du kan ockséa reglera langden pa slingan s&
att de blir lite kortare eller réra dig framat i 6glorna for att gora det lattare.

Pushups

Traener: Bryst

Placer heenderne i slyngen med strakte arme og szt fedderne pé gulvet. Hav gerne
kneeene i gulvet, hvis det er for sveert. Boj armene indtil albuerne er i ca. 90 grader.
Speend mavemusklerne og ret ryggen. Du kan ogsa gore leengden pé slyngen lidt
kortere eller beveege dig fremad i slyngen for at gore det lettere.

#?%%, Antall repetisjoner: 8 x 3
ee” Antal repetitioner: 8x3

Soees Antal gentagelser: 8x3

Larcurl

Trener: Bakside l&r og sete

Ligg pa ryggen med fottene i slynga. Loft s& opp rumpa fra gulvet og trekk fottene
mot deg. Prev & holde rumpa oppe og kroppen strak hele veien. Jo lengre bak i
slyngen du ligger, jo lettere er det.

o .o ®
Larbdj
Tranar: Baksida l&r och sate
Ligg pa rygg med fotterna i slingan. Lyft upp rumpan frén golvet och dra fétterna
mot dig. Forsok halla rumpan uppe och ryggen rak hela tiden. Ju langre bak i slingan
du ligger, desto lattare &r det.

Larcurl

Treener: Larenes bagside og seede

Lig pa ryggen med fedderne i slyngen. Left bagdelen op fra gulvet og treek fedderne
mod dig. Prov at holde bagdelen oppe og kroppen strakt hele vejen. Jo leengere
bagud du ligger i slyngen, jo lettere er det.

#?%%, Antall repetisjoner: 8 x 3
Antal repetitioner: 8x 3
Antal gentagelser: 8 x 3

Magetrekk

Trener: Mage

Ligg p& magen og plasser fottene i slynga. Loft deg opp pa albuene og hold en strak kropp.
Trekk knaerne inn mot magen og rolig tilbake til strak kropp. Stram magen hele veien slik at
du har kontroll p& ryggen. Jo lengre bak i slyngen du ligger, jo lettere er det.

Magodvning

Tranar: Mage

Ligg pd mage och placera fétterna i slingan. G& upp pa armbéagarna och hall kroppen rak.
Dra in kndna mot magen och gé sedan sakta tillbaka till rak kropp. Spann magen hela tiden
sd att du har kontroll ver ryggen. Ju langre bak i slingan du ligger, desto lattare ar det.

Mavetrask

Traener: Mave

Lig pa maven og placer fedderne i slyngen. Loft dig op pa albuerne og hold kroppen strakt.
Treek knaeerne ind mod maven og streek kroppen roligt ud igen. Spaend maven hele vejen,
s& du har kontrol over ryggen. Jo leengere bagud du ligger i slyngen, jo lettere er det.



¢ Antall repetisjoner: 8 x 3
5 Antal repetitioner: 8x 3
o
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Antal gentagelser: 8x 3

Skra magetrekk

Trener: Mage

Ligg pd magen og plasser fottene i slynga. Loft deg opp pé albuene og hold en strak
kropp. Trekk kneerne ut mot siden og sé langt frem som du klarer. Stram magen
hele veien slik at du har kontroll pa ryggen. Jo lengre bak i slyngen du ligger, jo
lettere er det.

Sned magovning

Tranar: Mage

Ligg p& mage och placera fétterna i slingan. Ga upp pa armbagarna och hall kroppen
rak. Dra ut knéana mot sidorna sé l&ngt fram som du klarar. Spann magen hela tiden sa
att du har kontroll 6ver ryggen. Ju l&ngre bak i slingan du ligger, desto lattare ar det.

Skrat mavetrak

Traener: Mave

Lig p& maven og placer fedderne i slyngen. Loft dig op pa albuerne og hold kroppen
strakt. Treek knaeerne ud til siden og s langt frem, som du kan klare. Spaend maven
hele vejen, s& du har kontrol over ryggen. Jo leengere bagud du ligger i slyngen, jo
lettere er det.

20%9@  Antall repetisjoner: 8 x 3
o Antal repetitioner: 8x3

[
®.00° Antal gentagelser: 8x3

iz Triceps press

Trener: Triceps (bakside arm)

Sta oppreist i slynga og len tyngden fremover. Bay armene med albuene pekende
fremover. Deretter skal du strekke armene ut ved kun & strekke ut albueleddet.
Skuldrene skal holdes i ro. Jo lenger frem du gér i slyngen, jo lettere er det.

Triceps press

Trénar: Triceps (baksida arm)

St& upprétt i slingan och luta din vikt framat. Boj armarna och se till att armbégarna
pekar framat. Strack sedan ut armarna genom att endast rata ut armbéagsleden. Hall
axlarna stilla. Ju langre fram du gér i slingan, desto lattare &r det.

Triceps press

Treener: Triceps (bagsiden af armene)

Sté oprejst i slyngen og leen din veegt fremad. Bej armene mens albuerne peger
fremad. Derefter straekkes armene ud ved kun at straekke albueleddet.

o”® Antall repetisjoner: 8 x 3
eee Antal repetitioner: 8x3
¢ Antal gentagelser: 8x 3

Pullups

Trener: Rygg

Heng i slyngen med ryggen mot underlaget. For & gjore det lettere kan du beye i kneerne
og/eller regulere slyngen kortere. Heis deg s& opp med albuene ut til siden. Prov & holde
kroppen helt i ro slik at du kun bruker armene og ryggen nér du heiser deg opp.

Pullups

Tréanar: Rygg

Hang i slingan med ryggen mot underlaget. For att géra det lattare kan du bsja knéna och/
eller gora slingan kortare. Dra dig upp sa att armbégarna pekar ut &t sidorna. Férsok halla
kroppen helt stilla s& att du endast anvander armarna och ryggen nar du drar dig upp.

Pullups

Treener: Ryg

Heaeng i slyngen med ryggen mod underlaget. For at gore det lettere kan du beje kneeene
og/eller gere slyngen kortere. Hejs dig op med albuerne ud til siden. Prov at holde
kroppen helt i ro, s& du kun bruger armene og ryggen, nér du hejser dig op.




Slyngen er justerbar og kan raskt og enkelt tilpas-
ses onsket ovelse. Pasydde mélelinjer hjelper deg &
justere slyngen likt pa begge sider. 2 stk. justerbare
handtak for armer og ben gir deg mulighet for en
rekke ovelser. Slyngen kan brukes bade inne og ute.
Bruk det opphenget som passer deg best, bade krok
og dorfeste folger med. Kan festes i en dar, en gren,
ribbevegg, huskestativ e.l.

=iz Abilica PowerSling

Slingan &r justerbar och kan snabbt och enkelt anpassas
till onskad 6vning. Pasydda mattband hjalper dig att just-
era slingan likadant pa bada sidor. 2 justerbara handtag
for armar och ben mojliggér en l&ng rad évningar. Slingan
kan anvandas saval inne som ute. Anvand den upphéngd
pa det s&tt som passar dig bast, sdvéal krok som dorrfaste
medféljer. Kan fastas i en dorr, en gren,

en ribbvagg eller en gungstallning.

iz Abilica PowerSling

Slyngen er justerbar og kan hurtigt og enkelt tilpasses
den onskede ovelse. Pasyede mélelinjer hjeelper dig
med at justere slyngen ens pa begge sider. 2 stk.
justerbare handtag til arme og ben giver dig mulighed
for en reekke ovelser. Slyngen kan bruges bade inde
og ude. Brug det opheeng som passer dig bedst, bade
krog og derfeeste folger med. Kan fastgeres i en der,
en gren, ribbeveeg, gyngestativ o.lign.
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