Inflate to max: @ 65 cm.

i @velser

Med Abilica FitnessBall kan du trene
hele kroppen. Utfer ovelsene rolig og
med fokus p& & ha kontroll pa mage
og korsrygg, s& far du med maksimal
effekt av kjernemuskulaturen.
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% Ovningar

Med Abilica FitnessBall kan du tréna
hela kroppen. Utfér 6vningarna lugnt
och fokusera pa att ha kontroll 6ver
mage och korsrygg, s& far du maxi-
mal effekt av karnmuskulaturen.

: Qvelser

Med Abilica FitnessBall kan du treene
hele kroppen. Udfer evelserne roligt
og med fokus pa at have kontrol over
mave og leend s& du opnar maksimal
effekt af kernemuskulaturen.



Tid: 1 min.

Knebay med ball over hodet

St& med bena i hoftebredde. Boy kneerne og senk rumpa
ned bak. Hold ryggen i en neytral posisjon med navlen mot
ryggraden. Legg tyngden pé heelene og pass pa at kneer er
over taer. Senk skuldrene vekk fra erene. Kom rolig opp igjen.

Kn&bdj med bollen dver huvudet

Std med benen i hoftbredd. Boj knana och sank ner rumpan
bakat. Hall ryggen i en neutral position med naveln mot ryg-
graden. Lagg tyngden péa halarna och se till att knéna befinner
sig dver tarna. Sank ner axlarna bort frdn 6ronen. Res dig
sakta upp igen.

= Knaebejninger med bolden over hovedet

St& med fodderne i hoftebreddes afstand. Boj knaeene og skub enden
bagud. Hold ryggen i neutral position med navlen mod rygsejlen.
Leeg veegten tilbage pé heelene og serg for at knaeene er over taeerne.
Pres skuldrene vaek fra ererne. Kom roligt op igen.
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iz JackKnife

Ha bena pa ballen og hendene i underlaget. Jo lengre
ut pa bena du har ballen, jo tyngre er det. Veer sa rett
du klarer i kroppen. Trekk s& kneerne mot brystet ved
& bruke magen. Strekk rolig ut igjen.

JackKnife

Ha benen pa bollen och handerna mot underlaget.
Ju langre ut pa benen du haller bollen, desto tyngre
ar det. Hall kroppen s rak som mgjligt. Dra sedan
knana mot brgstet genom att anvdnda magen.
Strack langsamt ut benen igen.

= JackKnife

Hav benene pé bolden og haenderne i underlaget. Jo
leengere ude pé benene du har bolden, jo hardere er det.
Hold kroppen sa lige som muligt. Treek s& knaeene ind
mod brystet ved hjeelp af maven. Straek rolig ud igen.




%% Tid: 1min.
[

iz Crunch

Ligg pa ryggen over ballen. Ha hoftebreddes avstand mellom
fottene, ca 90 grader i kneerne. Hold hendene ved siden av
orene, eller bak hodet. Trekk navlen inn mot ryggen. Kom rolig
opp ved & krumme ryggen. Senk rolig ned igjen

Crunch

Ligg pa rygg over bollen. Ha fétterna pé en héftbredds avstand,
med cirka 90 grader i knana. Hall handerna bredvid dronen
eller bakom huvudet. Dra in naveln mot ryggen. Res dig sakta
upp genom att boja ryggen. Sank dig l&ngsamt ner igen.

+ Crunch

Lig pa ryggen henover bolden. Hav fedderne i hoftebreddes
afstand og knaeene ca. 90 grader. Hold haenderne ved siden
af ererne eller pé bagsiden af hovedet. Traek navlen ind mod
ryggen. Kom roligt op ved at krumme ryggen. Saenk roligt
igen.

iz Hofteloft

Ligg pa ryggen pa underlaget og ha bena pa ballen. Ha
armene langs siden, gjerne litt ut fra kroppen for & bedre
balansen. Loft sa hoftene rolig opp og ned mens du holder
ballen i ro. Knip rumpa.

Hoftlyft

Ligg pa rygg pa underlaget och ha benen pé bollen. Hall ar-
marna langs sidorna, garna en liten bit ut fran kroppen for bat-
tre balans. Lyft darefter hofterna l&ngsamt upp och ner medan
du héller bollen stilla. Knip med rumpan.

-+ Hofteloft

Lig pa ryggen pa underlaget med benene péa bolden. Hold
armene langs siden, gerne lidt ud fra kroppen for bedre
balance. Loft s roligt hofterne op og ned mens du holder
bolden i ro. Spaend musklerne i bagdelen.
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¢ Triceps pushups

Ha bena pa ballen og hendene i underlaget. Jo lengre ut
pa bena du har ballen, jo tyngre er det. Hold kroppen s&
rett som mulig, stram i magen. Senk s& overkroppen ned
mot underlaget og hold albuene inntil kroppen. Kom rolig
opp igjen.

Triceps pushups

Ha benen pé bollen och handerna mot underlaget. Ju
langre ut pé benen du haller bollen, desto tyngre ar det.
Hall kroppen sé rak som majligt, spann magen. Sank
darefter ner 6verkroppen mot underlaget och hall
armbagarna intill kroppen. Res dig sakta upp igen.

= Triceps armstraekninger

Hav benene pé bolden og haenderne i underlaget. Jo
leengere ude pé benene du har bolden, jo hardere er det.
Hold kroppen sé lige som muligt, spaend mavemusklerne.
Seenk s& overkroppen ned mod underlaget og hold
albuerne ind mod kroppen. Kom roligt op igen.

iz Overforing av ball

Ligg rett ut pa ryggen pa underlaget. Hold ballen over hodet.
Loft s& bena og henda samtidig. Nar de mates pé toppen forer
du ballen over til bena som tar den med seg ned til gulvet. Jobb
med 4 trekke magen inn mot ryggen. Deretter tar bena med seg
ballen opp igjen og overforer tilbake til hendene som fortsetter
bevegelsen. Jo strakere du er i armer og ben, jo tyngre er det.

Overféring av boll

Ligg pa rygg pa underlaget. Hall bollen éver huvudet. Lyft pa
benen och hdnderna samtidigt. Nar de méts hdgst upp for du
over bollen till benen, som tar med sig bollen ner till golvet.
Jobba med att dra in magen mot ryggen. Darefter tar benen
med sig bollen upp igen och for tillbaka bollen till handerna, som
fortsatter rorelsen. Ju rakare armar och ben, desto tyngre ar det.

= Overforing af bold

Lig fladt pa ryggen pa underlaget. Hold bolden over hovedet.
Loft sé ben og heender samtidig. Nar de mades pa toppen,
forer du bolden over til benene, som tager den med sig ned
til gulvet. Forseg at traekke maven ind mod ryggen. Derefter
lofter du bolden op igen med benene og forer den tilbage til
haenderne, som fortseetter beveegelsen. Jo mere du streekker
arme og ben, jo hardere er det.
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iz Rygghev

Ligg pd magen over ballen. Plasser gjerne fattene mot en vegg
for bedre balanse om du @nsker. Hold hendene bak hodet,
eller ved erene. Start med & folde deg over ballen og loft
deretter opp til strak rygg. Du trenger ikke & lofte veldig hoyt
for & fa god effekt av evelsen. Senk deg rolig ned igjen.

Rygghavning

Ligg pa mage over bollen. Placera gérna fotterna mot en vagg
for att fa battre balans. Hall handerna bakom huvudet eller vid
oronen. Borja med att boja dig 6ver bollen och lyft dig dérefter
sd att ryggen blir rak. Du behdver inte lyfta dig sarskilt hogt for
att fa en bra effekt av évningen. Sank dig langsamt ner igen.

¢ Ryghaevninger

Lig p& maven henover bolden. Placer gerne fedderne ind mod
en veeg for bedre balance hvis du ensker det. Hold heenderne
bag hovedet eller ved ererne. Start med at boje dig ned over
bolden og loft derefter op indtil din ryg er lige. Du behover
ikke lofte ret hejt for at opna god effekt af avelsen. Seenk dig
roligt igen.

iz Hamstring

Ligg pa ryggen pa underlaget og ha bena pé ballen.
Hold armene langs siden, gjerne litt ut fra kroppen for
& bedre balansen. Loft hoftene opp til du er helt rett

i kroppen. Trekk heelene mot rumpa. Rull sé ballen
tilbake ved & strekke ut bena. Hold hoftene oppe hele
veien.

Hamstring

Ligg pa rygg pa underlaget och ha benen pé bollen. Hall
armarna langs sidorna, garna en liten bit ut frén kroppen
for battre balans. Lyft upp hofterna tills du ar helt rak i
kroppen. Dra upp héalarna mot rumpan. Rulla darefter
tillbaka bollen genom att stracka ut benen. Hall héfterna
uppe hela vagen.

= Hamstring

Lig pé ryggen pé underlaget med benene pa bolden. Hold
armene langs siden, gerne lidt ud fra kroppen for bedre
balance. Loft hofterne op indtil din krop er helt lige. Flyt
heelene op mod bagdelen. Rul sé bolden tilbage ved at
streekke benene ud. Hold hofterne loftet hele vejen.
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