Abilica BigBalance gir effektiv
trening av balansen, og kan

fint kombineres med andre
produkter for & eke aktiviseringen
av kjernemuskulatur, f.eks. ved
bruk av slynge.

Ovningar

Abilica BigBalance ger effektiv
traning av balansen, och kan
enkelt kombineras med andra
produkter for att 6ka aktiveringen
av karnmuskulatur, till exempel
vid anvandning av slynga.

Abilica BigBalance traener
balanceevnen effektivt og kan
fint kombineres med andre
produkter med henblik pa at ege

aktiveringen af kernemuskulatur,

f.eks. ved at bruge slynge.

abilice

Exercises

Abilica BigBalance gives
effective balance training, and
can be combined with other
products to increase activation
of core musculature, e.g. by
using a sling.



Antall repetisjoner: 3 serier x 1 min per fot
Antal repetitioner: 3 set x 1 min per fot
Antal gentagelser: 3 serier x 1 minut pr. fod
Number of repetitions: 3 reps x 1 min per foot

1-fots balanse

Trener: Generell balanse

Still deg midt oppa BigBalance. Stram kjernemuskulaturen og bruk hendene til
& holde balansen/opprettholde holdningen. Lek og utfordre balansen din ved &
lukke et @ye, hold armene inntil kroppen og armene bak hodet.

=iz 1-fots balans

Tranar: Allmén balans

Stall dig mitt pa BigBalance. Spann din karnmuskulatur och anvand handerna for
att halla balansen/ uppréatthalla héllningen. Lek och utmana din balans genom att
stdnga ena Ogat, hall armarna nara kroppen och armarna bakom huvudet.

1-fods-balance

Traener: Generel balance

Stil dig midt pa BigBalance. Stram keernemuskulaturen, og brug heenderne til
at holde balancen/bevare holdningen. Du kan udfordre din balanceevne ved at
lukket et oje, holde armene ind til kroppen og armene bag hovedet.

1-foot balance

Trains: General balance

Stand on the middle of BigBalance. Tense your core musculature and use your
hands to keep your balance/posture. Try challenging yourself by closing one
eye, holding your arms by your sides and behind your head.

+°°°, Antall repetisjoner: 3 x 15 repetisjoner
ee” Antal repetitioner: 3 x 15 repetitioner
::“. Antal gentagelser: 3 x 15 repetitioner

Number of repetitions: 3 x 15 reps

Knebey pa BigBalance

Trener: Lar og sete

Still deg med hoftebredde avstand mellom beina pé BigBalance. Hold hendene foran kroppen
gjennom hele bevegelsen. Boy i knaerne, sett deg rolig ned, med sete bakover og ryggen rett.
Pass pa at knaerne ikke passerer foran teerne. Senk deg ned til hoften er pa heyde med knaerne
og reis deg rolig opp igjen. Hold pusten pa vei ned og pust rolig ut nar du lafter deg opp.

Kn&boj pa BigBalance

Tréanar: Lar och sate

Stall dig med hoftbredd mellan benen pé BigBalance. Hall handerna framfér kroppen under
hela rérelsen. Boj pa knéna, satt dig ner lugnt med satet bakat och ryggen rak. Se till att
knéna inte passerar framfér tarna. Sank dig ner tills hofterna ar i niva med knana och res dig
lugnt igen. Hall andan pé vagen ner och andas normalt nar du reser dig.

Knaebejning pa BigBalance

Treener: Lar og bakdel

Stil dig med benene i hoftebreddes afstand pa BigBalance. Hold haenderne foran kroppen under hele
beveegelsen. Bej kneeene, gé langsomt ned med bagdelen bagud og lige ryg. Serg for, at knaene ikke
kommer leengere frem end teeerne. Seenk dig ned, indtil hofterne er i kneehejde, og rejs dig sa roligt
op igen. Hold vejret pa vej ned, og and roligt ud, mens du beveeger dig op igen.

: Knee bend on BigBalance
Trains: Thigh and butt

Stand with feet apart on BigBalance. Hold your arms out from the body throughout the movement.
Bend your knees, lower yourself slowly with your backside sticking out and back straight. Do not let
your knees extend beyond your toes. Lower yourself until your hips are level with your knees and
then straighten slowly. Hold your breath on the way down, exhale slowly when rising.




»°°?, Antall repetisjoner: 3 x 10 repetisjoner per fot
Antal repetitioner: 3 x 10 repetitioner per fot
Antal gentagelser: 3 x 10 repetitioner pr. fod
Number of repetitions: 3 x 10 reps per foot

1-fots knebey pa BigBalance

Trener: Lar og sete

Still deg midt pé& BigBalance med en fot. Bruk hendene til & holde balansen gjennom hele bevegelsen.
Boy i kneet, sett deg rolig ned med sete bakover, bay overkroppen fremover og senk deg ned til hoften
er pa hoyde med kneerne og reis deg rolig opp igjen . Pass pa at kneet ikke passerer foran teerne. Hold
pusten pa vei ned og pust rolig ut nar du lefter deg opp.

1-fots kn&boj pa BigBalance

Tranar: Lar och sate

Stall dig mitt pa BigBalance med en fot. Anvand handerna for att halla balansen genom hela rérelsen.
Boj ditt kng, satt dig lugnt ner med satet bakat, boj dverkroppen framéat och sanka dig ner till héfterna
ar i nivd med knana och res dig upp igen. Se till att ditt kna inte passerar framfér dina tar. Hall andan
pé vagen ner och andas normalt nar du reser dig.

= 1-fods-knaebejning pa BigBalance

Treaener: Lar og bakdel

Sta pa et ben midt pa BigBalance. Brug heenderne til at holde balancen, mens hele bevaegelsen ud-
fores. Bej kneeet, ga roligt ned med bagdelen bagud, bej overkroppen fremover, og gé ned til hoften
er pa hojde med kneeene, og rejs dig roligt op igen. Serg for, at knaeene ikke kommer leengere frem
end teeerne. Hold vejret pé vej ned, og and roligt ud, mens du bevaeger dig op igen.

1-foot knee bend on BigBalance
Trains: Thigh and butt

Stand in the centre of BigBalance on foot. Use your hands to keep your balance throughout the
exercise. Bend your knees, lower yourself slowly with your backside sticking out, bend your upper
body forwards and lower yourself until your hips are level with your knees, and then rise slowly up
again. Do not let your knees extend beyond your toes. Hold your breath on the way down, exhale
slowly when rising.

oo  Antall repetisjoner: 3 x 1 minutt
o” &  Antal repetitioner: 3 x 1 minut
00000 .

S Antal gentagelser: 3 x 1 minut

Number of repetitions: 3 x T minutes

Statisk sit-up pa BigBalance

Trener: Bakside l&r og mage

Sett deg med sete pa BigBalance. Hold hendene langs kroppen og bruk disse
for & holde balansen. Len deg rolig bakover til at du kjenner at du ma bruke
magemuskulaturen for & holde deg oppreist. Hold ryggen rett hele tiden.
Prov & strekk ut beina for & oke vanskelighetsgraden.

Statisk sit-up pa BigBalance

Tranar: Baksida lar och mage

Séatt dig med satet pa BigBalance. Hall handerna langs kroppen och anvand
dessa for att halla balansen. Luta dig lugnt tillbaka tills du kanner att du maste
anvéanda magmusklerna for att halla dig uppe. Hall ryggen rak. Forsok att stracka
ut benen for att 6ka svarigheten.

Statisk opsidning pa BigBalance

Traener: Bagside l&r og mave

Seet dig pa BigBalance. Hold haenderne langs kroppen, og brug dem til at holde
balancen. Leen dig langsom bagover, til du meerker, at du skal bruge mavemus-
klerne til af holde dig oprejst. Hold ryggen rank hele tiden. Prov at straekke benene
ud for at ege sveerhedsgraden.

Static sit-up on BigBalance

Trains: Back thighs and stomach

Sit on BigBalance. Hold your arms along your body and use them to keep your
balance. Lean slowly backwards until you know that you are using your abdominal
muscles to keep yourself up. Keep your back straight all the time. Try stretching
your legs out to make it more difficult.



2099e  Antall repetisjoner: 3 x 10 repetisjoner per fot
Antal repetitioner: 3 x 10 repetitioner per fot

..“: Antal gentagelser: 3 x 10 repetitioner pr. fod

Number of repetitions: 3 x 10 reps per foot

1-bens hoftehev pa BigBalance

Trener: Bakside |&r og mage

Legg deg pa rygg med en fot pé BigBalance. Loft opp teerne fra bakken, men behold heelen
pé BigBalance gjennom hele bevegelsen. Bevegelsen starter ved at du lefter hoften rolig og
kontrollert fra bakken, stram bakside lar, setemuskulaturen og kjernemuskulaturen. Senk
hoften rolig mot bakken igjen og gjenta bevegelsen. Motsatt fot skal du holde parallelt med
den foten som arbeider. Pust rolig og kontrollert gjennom hele bevegelsen.

1-bens héfthev pa BigBalance

Tranar: Baksida lar och mage

Ligg pa rygg med ena foten pa BigBalance. Lyft tdrna fran marken, men hall halen péa BigBa-
lance under hela rorelsen. Rérelsen borjar med att lyfta hofterna lugnt och kontrollerat fran
marken medan du stramar baksidan, rumpan och karnmuskulaturen. Sank hoften lugnt mot
marken igen och upprepa rérelsen. Motsatt fot ska du halla parallellt med foten som arbetar.
Andas l&ngsamt och kontrollerat genom hela rérelsen.

1-bens hoftehaevning BigBalance

Treaener: Bagside lar og mave

Leeg dig pa ryggen med en fod pa BigBalance. Loft teeerne op fra jorden, men lad heelene
blive pa jorden under hele bevaegelsen. Beveegelsen starter med, at du lefter hoften roligt og
kontrolleret fra jorden, mens du strammer musklerne pé bagsiden af larene, seedemusklerne
og kernemuskulaturen. Saenk roligt hoften ned mod jorden igen, og gentag bevaegelsen. Den
modsatte fod skal holdes parallelt med foden, der arbejder. Traek vejret roligt og kontrolleret
under hele beveegelsen.

1-leg hip lift on BigBalance

Trains: Back thighs and stomach

Lie on your back with one foot on BigBalance. Raise your toes, but keep your heels on BigBalance throughout the movement. Start by slowly
lifting your hips whilst tensing the backs of your thighs, buttocks and core muscles. Slowly lower your hips to the ground and repeat. Keep the
other foot parallel with the foot your are moving. Breathe slowly and controlled throughout the movement.

»”®  Antall repetisjoner: 3 x 6 repetisjon per arm
2eee  Antal repetitioner: 3 X 6 upprepningar per arm
:...: Antal gentagelser: 3 x 6 repetitioner pr. arm

Number of repetitions: 3 x 6 reps per arm

: Push ups pa BigBalance

Trener Bryst, og noe bakside armer og skuldre

Still deg i push-ups stilling med en hénd pé BigBalance, enten pa teerne eller kneerne.
Stram kjernemuskulatur og hold kroppen rett gjennom hele bevegelsen. Senk overkroppen
rolig mot bakken og snu bevegelsen nar brystet berarer BigBalance. Hold pusten pa vei
ned og pust ut ndr du presser deg fra bakken tilbake til utgangsposisjonen.

Push ups pa BigBalance

Trédnar: Brostkorg och delvis baksida av arm och axlar

Stall dig i push-ups lage med en hand pé BigBalance, antingen pa tarna eller knana.
Dra &t karnmuskulaturen och hall kroppen rak genom hela rérelsen. Sank Gverkroppen
lugnt mot marken och vand pa rérelsen nar brostet vidror BigBalance. Hall andan pé
vagen ner och andas ut nér du pressar upp dig fran marken till ditt ursprungliga lage.

Armhaevninger pa BigBalance

Treener: Bryst, og i nogen grad bagside af arme og skuldre

Stil dig i armheevningsstilling med en hand pa BigBalance, idet du stetter pa taeerne eller
knaeene. Spaend kernemuskulaturen, og hold kroppen lige under hele beveegelsen. Saenk
overkroppen roligt mod jorden, og loft igen, nar brystet rerer jorden. Hold vejret pa vej
ned og and ud, nér du presser dig veek fra jorden og tilbage til udgangspositionen.

Push ups on BigBalance

Trains: Chest, and some parts arms and shoulders

Get into push-up position with one hand on BigBalance, balanced either on your toes or
knees. Tense the core muscles and hold your body straight throughout the movement.
Lower your upper body slowly towards the floor. Rise up again when your chest touches
BigBalance. Hold your breath on the way down, exhale when pushing up from the floor
back to start position.



"':: Antall repetisjoner: 3 x 10 repetisjoner per side

Antal repetitioner: 3 x 10 repetitioner per sida
Antal gentagelser: 3 x 10 repetitioner pr. side
Number of repetitions: 3 x 10 reps per side

Sidehev pa BigBalance

Trener: Lar og lyske

Sett deg pa siden av hoften oppa BigBalance og stott deg med armene for & holde balansen. Loft beina s& heyt du klarer ved & jobbe med skra
magemuskulatur. Senk beina rolig ned igjen og gjenta bevegelsen.

Sidlyft pa BigBalance

Tranar: Lar och ljumske

Sétt dig pa sidan av hoften pé toppen av BigBalance och stddja dig med armarna for att halla balansen. Lyft p& benen s& hogt du kan genom att
arbeta med de sneda magmusklerna. Sank benen lugnt ner igen och upprepa rérelsen

+: Sidehavninger pa BigBalance

Traener: Lar og lyske

Leeg dig pa hoften pé BigBalance, og stot dig med armene for at holde balancen. Loft benene, s& meget du kan, idet du arbejder med de skra
mavemuskler. Seenk roligt benet igen, og gentag beveegelsen.

Side lift on BigBalance

Trains: Thigh and groin

Sit on the side of your hip on BigBalance, supporting yourself with your arms. Raise you legs as high as you can by working with the diagonal
abdominal muscles. Slowly lower your legs and repeat.
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