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[ ] Size 60x120x2 cm ((o >

[ ] Size 50x200x2 cm
[ ] Size 100x200x2 cm

Qvelser : Ovningar & Qvelser
Abilica GymMat er meget godt egnet for Abilica GymMat &gnar sig bra for traning Abilica GymMat er rigtig godt egnet til
trening av f.eks. mage/situps og rygg/ av t.ex mage/situps och rygg/rygghav och treening af f.eks. mave/mavebejninger og
rygghev og for utteying etter trening. for stretching efter traningen. ryg/ryghaevninger og til udstreekning efter
Perfekt ogsa til turning og lek for barn Perfekt ocksa for gymnastik och lek for treening. Ogséa perfekt til gymnastik og leg
samt krabbeteppe for babyer. barn samt krypfilt for bebisar. for bern samt som kravleteeppe for babyer.
Inneholder ikke ftalater eller andre Innehaller inte ftalater eller andra Indeholder ikke ftalater eller andre

giftstoffer. giftiga amnen giftstoffer.



Antall repetisjoner: 10-12 x 3
Antal repetitioner: 10-12 x 3
Antal gentagelser: 10-12 x 3

riiz Pushups

Trener: Trener brystmuskulatur, baksiden
av armene og skuldre.

Ligg pd magen pa matten, med teerne i
gulvet og handflatene ned, med skulder-
breddes avstand i mellom. Hold helt strak
kropp gjennom hele ovelsen. Press hendene
ned mot gulvet og skyv deg opp til armene
er strake. Pass pé at du ikke blir hengende
ned mellom skuldrene. Se ned i gulvet. Senk
deg rolig ned til brystkassen treffer gulvet.
Jo lenger hendene er fra hverandre jo mer
brystmuskeltrening. Ved smalere tak, trenes
bla. baksiden av armene i storre grad. @Qvel-
sen gjores lettere ved & sette kneaerne ned i
matten, evt. tyngre ved & sette bena opp pa
f.eks en stol.

: Pushups

Tranar: Tranar brostmuskulatur, baksida
armar och skuldror.

Ligg pd magen pa mattan, med tarna i golvet
och handflatorna ner, med en axelbredds av-
stdnd mellan handerna. Hall kroppen stréackt
genom hela 6vningen. Pressa handerna ner
mot golvet och skjut dig upp tills armarna

ar helt strackta. Var noga med att inte lata
partiet mellan skuldrorna sjunka ner under
ovningen. Se ner i golvet. Sjunk sakta ner tills
brostkorgen tréffar golvet. Ju langre avstand
mellan hénderna, desto mer tranas brost-
muskulaturen. Genom att minska avtsandet
mellan hdnderna, trénas istallet baksida
armar i storre grad. Ovningen kan géras
lattare genom att satta knana ner i mattan,
respektive tyngre genom att satta upp benen
pat ex en stol.

Pushups

Treener: Traener brystmuskulatur, bagsiden
af armene og skuldre.

Lig pd maven pa& matten, med teeerne i
gulvet og handfladerne nedad, med skulder-
breddes afstand imellem. Hold helt strakt
krop gennem hele ovelsen. Pres haenderne
ned mod gulvet og skyd dig op, indtil armene
er strakte. Pas p4, at du ikke bliver haengen-
de ned mellem skuldrene. Se ned i gulvet.
Saenk dig roligt ned, indtil brystkassen
rammer gulvet. Jo leengere haenderne er
fra hinanden, jo mere brystmuskeltraening.
Ved smallere afstand treenes bl.a. bagsiden
af armene i hojere grad. @velsen gores let-
tere ved at seette knaeene ned i matten, evt.
tungere ved at saette benene op pa f.eks. en
stol.

%% Antall repetisjoner: 10-12 x 3
oo’ Antal repetitioner: 10-12x 3

3:... Antal gentagelser: 10-12 x 3

= Situps

Trener: Styrker magemuskulatur og strekker
ryggmusklene.

@velsen utferes liggende pa ryggen med
knzerne i bay, og fottene i gulvet. Hendene
bak nakken. Trykk korsryggen ned mot
matten, loft hodet kort opp. Bruk mage-
musklene til & lofte skuldre og evre del av
brystkassen. Fortsett & rulle deg videre
opp til bare korsryggen ligger mot matten.
Senk deg langsomt ned igjen. Pust. @velsen
graderes lettere ved & ha armene langs
siden, og evt. ikke lofte mer enn hode,
skuldre og armene.

Tranar: Starker magmuskulaturen och
stracker ryggmusklerna.

Ovningen utfers liggande p& ryggen med
bojda knan och fotterna i golvet. Handerna
laggs latt bakom nacken. Tryck korsryggen
mot mattan, lyft huvudet lite grann. Anvéand
magmusklerna till att lyfta skuldrorna och
brostkorgens 6vre del. Fortsétt att rulla dig
upp tills det bara &r korsryggen som ligger
mot mattan. Sank dig ldngsamt ner. Andas.
Ovningen kan géras lattare genom att ha
armarna langs sidan, och inte lyfta annat
an huvud, skuldror och armar.

= Situps
Treener: Styrker mavemuskulatur og
streekker rygmusklerne.

@velsen udferes liggende pa ryggen med
knaeene i bojet, og fedderne i gulvet.
Haenderne bag nakken. Tryk den nederste
ryghvirvel ned mod matten, loft hovedet kort
op. Brug mavemusklerne til at lofte skuldre
og den ovre del af brystkassen. Fortsaet med
at rulle dig videre op, indtil kun den nederste
ryghvirvel ligger mod métten. Seenk dig lang-
somt ned igen. Pust. @velsen gores lettere
ved at have armene langs siden, og evt. ikke
lofte mere end hoved, skuldre og armene.

%%, Antall repetisjoner: 10-12 x 3
oo’ Antal repetitioner: 10-12 x 3

°
®eee® Antal gentagelser: 10-12 x 3

= Situps skra

Trener: Styrker de skréd magemusklene.

Qvelsen utferes liggende pa ryggen med
knaerne i boy, og fottene i gulvet. Hendene
bak nakken. Trykk korsryggen ned mot
matten, loft hodet kort opp. Bruk mage-
musklene til & lofte skuldre og evre del av
brystkassen. Rull deg videre opp, mens du
vrir overkroppen over til den ene siden.
Tenk deg at for eksempel hayre albue

skal mot venstre kne. Fortsett opp til bare
korsryggen ligger mot matten. Senk deg
langsomt ned igjen. Pust.

Wz

= Situps sneda

Trénar: Starker de sneda magmusklerna.

Ovningen utfors liggande pa ryggen med
b6jda knan och fotterna i golvet. Handerna
laggs latt bakom nacken. Tryck korsryggen
mot mattan, lyft huvudet lite grann. Anvand
magmusklerna till att lyfta skuldrorna och
brostkorgens 6vre del. Rulla dig vidare upp,
samtidigt som du vrider Gverkroppen &t den
ena sidan. Tank dig att hoger armbage ska
mata vanster knd. Fortsatt att rulla dig upp
tills det bara &r korsryggen som ligger mot
mattan. Sank dig ner l&ngsamt. Andas.

S g 1 2
i#kz Situps skra
Treener: Styrker de skrd mavemuskler.

Qvelsen udferes liggende pa ryggen med
knaeene i bojet, og fedderne i gulvet.
Haenderne bag nakken. Tryk den nederste
ryghvirvel ned mod maétten, loft hovedet kort
op. Brug mavemusklerne til at lofte skuldre og
den ovre del af brystkassen. Rul dig videre op,
mens du vrider overkroppen over til den ene
side. Forestil dig, at for eksempel hojre albue
skal mod venstre knae. Fortseaet op, indtil bare
den nederste ryghvirvel ligger mod matten.
Seenk dig langsomt ned igen. Pust.

$  Antall repetisjoner: 10-12 x 3
e Antal repetitioner: 10-12 x 3
E Antal gentagelser: 10-12 x 3

: Liggende benloft

Trener: Trener sete-og ryggmuskulatur.

Gjores liggende pa magen. Strekk begge
knzer, knip setemusklene. Loft begge ben
opp fra matten. Hold 2-3 sek. og senk rolig

ned igjen. Dette er ikke et hoyt loft av bena.

Men det skal kjennes i setet, bak pa lar og i
ryggmuskulaturen.

: Liggande benlyft

Trénar: Tranar sates- och ryggmuskulaturen.

Gors liggande pd magen. Strack bada knana,
knip satesmusklerna. Lyft bada benen upp
frén mattan. Hall denna positionen 2-3 sek.
och sank sedan sakta ner. Detta ar inte ett
hogt lyft av benen, men det ska kannas i
satet, baksida &r och i ryggmuskulaturen.

ik Liggende benloft

Treener: Traener saede- og rygmuskulatur.

Udferes liggende pa maven. Streek begge
knae, knib seedemusklerne. Loft begge ben op
fra matten. Hold 2-3 sek. og seenk roligt ned
igen. Dette er ikke et hojt loft af benene. Men
det skal kunne meerkes i seedet, bag pa l&r og
i rygmuskulaturen.



$009®  Antall repetisjoner: 10-12 x 3
e Antal repetitioner: 10-12 x 3

°
® oo’ Antal gentagelser: 10-12 x 3

: Seteloft side

Trener: Styrketrening for muskulatur pa
utsiden av hoften, rygg-, og magemuskler.

@velsen utferes sideliggende stottet pa
underste arm/hand. Strekk kneer og samle
fottene. Armene du stetter deg pé skal veere
tilneermet loddrett. Strekk nakken og hold
hodet hoyt. @verste arm i/langs siden. Sikt
nedover kroppen. Den skal danne en helt rett
linje. Loft setet opp fra matten, til kroppen

er helt strak. Hold heyden en stund og senk
deg langsomt ned igjen. Pust ut mellom hver
repetisjon. Kan gjeres lettere ved a stotte
deg pé albuen i stedet for handen.

Tranar: Styrketraning for muskulaturen pa
héftens utsida, rygg och magmuskler.

Ovningen utfors liggande pa sidan med stéd
av understa arm/hand. Strack knana och hall
fotterna samlade. Armen som anvéands som
stod ska vara narmast lodrat. Hall nacken
strackt och huvudet hogt. Oversta arm ska
héllas langs sidan. Kroppen ska vara i en rat
linje. Lyft satet frdn mattan till kroppen &r
helt rak. Hall denna positionen en stund och
sank dig sedan l&ngsamt ner igen. Andas ut
mellan varje repetition. Ovningen kan goras
lattare genom att ta stod av armbégen istallet
for handen.

k: Seedeloft side
Traener: Styrketraening for muskulatur pa
ydersiden af hoften, ryg- og mavemuskler.

@velsen udferes sideliggende stottet pa
underste arm/hand. Straek knaeene og saml
fodderne. Armen, du stetter dig pa, skal
veere tilnaermet lodret. Straek nakken og hold
hovedet hejt. @verste arm i/langs siden. Sigt
nedover kroppen. Den skal danne en helt lige
linje. Loft seedet op fra métten, indtil kroppen
er helt lige. Hold hojden et stykke tid, og
seenk dig langsomt ned igen. Pust ud mellem
hver gentagelse. Kan gores lettere ved at
stotte dig pa albuen i stedet for handen.

o®® Antall repetisjoner: 10-12 x 3
eee Antal repetitioner: 10-12 x 3

°
[ 1
e 2 Antal gentagelser: 10-12 x 3

: Benloft

Trener: Styrketrening for utside av hofte og
midjemuskulatur.

Ligg pa siden, med det underste benet i bey
for god stotte. Stott deg pa underste arms
albue. Strekk nakken og hold hodet hoyt.
Strekk det overste benet ut, slik at kroppen
danner en rett linje. Foten skal peke rett
frem hele tiden. Loft hele det overste benet
rett opp. Hold et par sek. og senk rolig ned
igjen. Utfer avelsen rolig og kontrollert.
Benet skal ikke fores hverken frem eller
tilbake i forhold til kroppen.

: Benlyft

Trénar: Styrketraning for hoftens utsida, och
midjemuskulatur.

Ligg pé sidan, med det understa benet bojt
for att fa ordentlig stod. Stod dig pa den
understa armens armbé&ge. Hall nacken
strackt och huvudet hogt. Strack ut det
dversta benet, sé att kroppen bildar en rat
linje. Foten ska peka rakt fram under hela
dvningen. Lyft hela det Gversta benet rakt
upp. Hall denna positionen nagra sekunder
och sank sedan sakta ner igen. Ovningen ska
utforas lugnt och kontrollerat. Benet ska inte
foras varken fram eller tillbaka i forhallande
till kroppen.

[:#: Benloft

Treener: Styrketraening for yderside af hofte
og talje muskulatur.

Lig pa siden, med det underste ben i boj-
ning med henblik pa god stette. Stet dig pa
underste arms albue. Streek nakken og hold
hovedet hojt. Streek det overste ben ud,
sdledes at kroppen danner en lige linje.
Foden skal pege lige frem hele tiden: Loft
hele det averste ben lige op. Hold det et par
sek. og seenk roligt ned igen. Udfer ovelsen
roligt og kontrolleret. Benet skal ikke feres
hverken frem eller tilbage i forhold til
kroppen.

00009 Antall repetisjoner: 10-12 x 3
o°  Antal repetitioner: 10-12 x 3

s Antal gentagelser: 10-12 x 3

Hiii: Seteloft

Trener: Trener setemuskler, bakside ar og
ryggmuskler.

Ligg pa ryggen med bena i bay. Armene ned
langs siden. Trykk fottene ned i gulvet. Bruk
musklene i setet og pa baksiden av larene til
& sakte lofte setet opp, til hoften er strukket.
Du skal ha en rett linje gjennom kroppen fra

knaer, via hofter til skuldrene. Senk s& setet

langsomt ned og pust ut.

Trénar: Tranar satesmuskler, baksida l&r och
ryggmuskler.

Ligg pa ryggen med bgjda ben. Armarna
ldngs sidan. Pressa fotterna ner i golvet.
Anvand musklerna i satet och pa baksidan
av lren for att sakta lyfta satet tills hoften ar
utstréckt. Kroppen ska vara i en rat linje fran
knana, via hofterna och till skuldrerna. Sank
darefter ldngsamt satet och andas ut.

[+: Seedeloft

Treener: Traener seedemuskler, bagside af lar
og rygmuskler.

Lig pa ryggen med benene bgjet. Armene ned
langs siden. Tryk fedderne ned i gulvet. Brug
musklerne i seedet og pé bagsiden af l&rene til
stille og roligt at lofte saedet op, indtil hoften
er strakt. Du skal have en lige linje gennem
kroppen fra knaeene, via hofter til skuldrene.
Saenk sa seedet langsomt ned, og pust ud.

©00_  Antall repetisjoner: 10-12 x 3
eee® Antal repetitioner: 10-12 x 3
¢ Antal gentagelser: 10-12 x 3

Hiii: Benloft

Trener: Styrker og strammer sete- og rygg-
muskulatur.

Sta pa kneerne, med héndflatene i gulvet,
med skulderbreddes avstand. Se ned i
gulvet. Strekk det ene benet ut bak, og bay
kneet i 90 grader. Fra denne stillingen; senk
kneet litt ned mot gulvet, stopp bevegelen,
og skyv opp igjen, og opp mot taket. Kjenn
at setemusklene jobber skikkelig. St& i ro
med resten av kroppen. Hold litt spenning i
magemusklene.

: Benlyft

Trénar: Starker och stramar sates- och rygg-
muskulaturen.

Sté pa knéana, med handflatorna i golvet, med
en axelbredds avstand mellan handerna. Se
ner i golvet. Strack det ena benet utat-bakat,
och bgj knat i 90 graders vinkel. Fran denna
positionen: Sank knat ner mot golvet lite
grann, och pressa sedan upp mot taket. Kann
att satesmusklerna jobbar! Resten av kroppen
ska vara stilla. Spann &ven magmusklerna.

: Benloft

Traener: Styrker og strammer saede- og
rygmuskulatur.

Sté pa kneeene, med héndfladerne i gulvet,
med skulderbreddes afstand. Se ned i gulvet.
Streek det ene ben bagud, og bej kneeet i 90
grader. Fra denne stilling saenk knaeet lidt
ned mod gulvet, stop bevaegelsen, og skyd op
igen, og op mod taget. Du skal kunne maerke,
at seedemusklerne arbejder ordentligt. Sta i
ro med resten af kroppen. Hold lidt spaending
i mavemusklerne.



: BRUKERTIPS ABILICA GYMMATS

TRENING

Ved bruk av Abilica GymMats til trening anbefales det, av hygeniske arsaker,
4 benytte et handkle som underlag oppa matten. Mattene kan ogsé brukes
i vann og basseng.

KRABBETEPPE/TRENINGSMATTE FOR BABYER

Babyen skal tilbringe mye tid pa gulvet og trene motorikk og muskulatur.
Abilica GymMats egner seg godt som et mykt og varmt underlag pa gulvet,
men vi anbefaler at det benyttes et teppe mellom barnet og matten. Abilica
GymMats er produsert etter REACH standard og inneholder ingen skade-
lige stoffer som ex. ftalater, men vi anbefaler likevel at tygging/suging pé
matten begrenses.

GJORING

For & rengjore matten benyttes en fuktig klut med vann eller mildt sdpevann.
Forsikre deg om at matten er helt terr, for den legges tilbake p& gulvet eller
rulles sammen.

OPPBEVARING

Alle tregulv er levende og «puster». Hvis matten blir liggende lenge pa
samme sted kan det forekomme merker i gulvet. Hvis matten skal ligge pa
samme sted over lengre tid anbefaler vi at den ikke plasseres pa tregulv.

TRANING

: BRUGSVEJLEDNING ABILICA GYMMATS

ANVANDARTIPS ABILICA GYMMATS

TRANING

Nar du anvander Abilica GymMats till traning rekommenderas det, av
hygieniskaskal,attanvandaenhandduk somsubstratovanpadmattan.Mattorna
kan ocks& anvéndas i vatten och bassang.

NINGSMATTA FOR BARN

Barnet kommer att spendera mycket tid p& golvet och ¢va motorik och
muskler. Abilica GymMats fungerar bra som en mjuk, varm yta pa golvet,
men vi rekommenderar att det anvands en filt mellan barnet och mattan.
Abilica GymMats produceras av REACH standard och innehéller inga
skadliga @mnen som ex. ftalater, men vi rekommenderar dnda att inte
tugga / suga pa mattan.

RENGORING

For att rengora mattan kan du anvanda fuktig trasa med vatten eller mild
tval och vatten. Se till att mattan ar helt torr innan den placeras tillbaka p&
golvet eller rullas upp.

LAGRING

Alla tregolv ar levande och "andas”. Om mattan forblir lange pa samma
plats, kan det skada golvet. Om mattan ska vara pd samma stélle under en
langre tid, rekommenderar vi att den inte placeras pa tregolv.

Ved brug af Abilica GymMats til treening anbefales det, af hygiejniske arsager, at benytte et hdndkleede som underlag pd matten. Matterne kan ogsé anvendes

i vand og bassin.

KRAVLET/AEPPE/TRANINGSMATTE FOR BABYER

Babyer tilbringer meget tid pad gulvet og treener motorik og muskulatur. Abilica GymMats egner sig godt som et bledt og varmt underlag
pa gulvet, men vi anbefaler, at der benyttes et teeppe mellem barn og métte. Abilica GymMats er produceret efter REACH standard og indeholder ingen
skadelige stoffer som f.eks. ftalater, men vi anbefaler alligevel, at der bliver tygget/suttet pd matten i begraenset omfang.

RENGORING

Matten rengeres med en fugtig klud med vand eller mildt seebevand. Forsikre dig om at métten er helt ter, for den leegges tilbage pé gulvet eller rulles

sammen.

OPPBEVARING

Alle treegulv er levende og «anders». Hvis matten bliver liggende leenge p& samme sted, kan der komme maerker i gulvet. Hvis matten skal ligge pd samme

sted over leengere tid, anbefaler vi, at den ikke placeres pa traegulv.
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