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Eng: Shoulder lift sideways

~ Trains shoulder muscles.

_'-"r Grasp the ends of the Pilates band and place
~ the feet in the middle of the band. Then lift
the arms upwards, out from the sides of the
body with slightly bent elbows. Stop when
your arms come up to shoulder height.
Remember to keep your wrists straight
during the exercise and the knuckles facing
up towards the ceiling.

Tranar framst axelmuskler.

Ta tag i pilatesbandets andar och stall fotterna
pa mitten av bandet. Lyft sedan armarna
uppat, ut fran kroppens sidor med l&tt bojda
armbagar. Stanna nar armarna kommer upp i
axelhdjd. Tank pa att halla handleden rak under
utforandet och knogarna vanda upp mot taket.

No: Skulderlgft til siden

Trener fremre skuldermuskler.

Ta tak i endene av pilatesbandet og sett
fottene pa midten av bandet. Loft deretter
armene oppover, ut fra kroppen med lett
beyde albuer. Stopp nar armene kommer opp i skulderhgyde. Konsentrer deg om a holde
handleddene rette under loftet og at knokene peker mot taket.

: Schulternheben zur Seite

Trainiert in erster Linie die Schultermuskulatur.

Fassen Sie die Enden des Pilatesbandes an und stellen Sie die FiiBe in die Mitte des Bandes.
Heben Sie dann die Arme seitlich nach oben mit leicht gebeugten Ellenbogen. Stoppen

Sie, wenn die Arme auf Schulterhohe kommen. Achten Sie darauf, wahrend der Ubung die
Handgelenke gerade zu halten und die Knochel sind Richtung Decke gewandt.

Fi: Hartianosto sivulle

Harjoittaa ensisijaisesti hartialihaksia.

Tartu pilatesnauhaan sen paadyista ja aseta jalat keskelle nauhaa. Nosta sitten kasia
ylospain vartalon sivulla kyynarpaat hieman koukistettuina. Pysahdy, kun kadet ovat
hartioiden korkeudella. Muista pitaa ranne suorana harjoituksen aikana ja rystyset kattoa
kohti.



Eng: Golf swing

Trains shoulders, back and torso as well as hip

muscles.

1. Attach the rubber band to a fixed object slightly up. Try
to simulate a golf swing. Grasp the rubber band as if it
was a golf club.

2. Then do an easy, swinging movement upwards and

downwards with straight arms. Tense the torso during the

performance. Remember to train in both directions so that you
get an even training effect.

Sv: Golfsving

Trénar axlar, rygg och bal samt héftmuskler.

1. Fast gummibandet en bit upp i ett fast foremal. Forsok
att simulera en golfsving. Fatta gummibandet som om
det vore en golfklubba.

2. Gor darefter en lugn, svingande rérelse uppifran och ned

med raka armar. Spann balen under utforandet. Kom ihag

att trana at bada hallen sa att du far en jamn traningseffekt.

No: Golfsving

Trener skuldre, rygg og muskulatur i hofter og overkropp.

1. Fest gummibandet et stykke opp i en fast gjenstand.
Forsek a simulere en golfsving. Hold i gummibandet som
om det skulle vaere en golfkolle.

2. Gjor deretter en rolig, svingende bevegelse ovenfra og ned med strake armer. Spenn
overkroppen under utfgringen. Husk & trene til begge sider slik at du far en jevn
treningseffekt.

De: Golfschwung

Trainiert Schultern, Riicken und Rumpf sowie die Hiiftmuskulatur.

1. Befestigen Sie das Gummiband ein Stlck an einem festen Gegenstand. Versuchen Sie
einen Golfschwung zu simulieren. Fassen Sie das Gummiband so an, also ob es ein
Golfschlager ware.

2. Dann flihren Sie eine ruhige Schwungbewegung von oben nach unten mit gestreckten
Armen aus. Spannen Sie wahrend der Ausfiihrung den Rumpf an. Denken Sie daran, in
beide Richtungen zu trainieren, sodass Sie einen gleichmafigen Trainingseffekt erzielen.

Fi: Golflyonti

Harjoittaa hartioita, selkda ja keskivartaloa seka lonkkalihaksia.

1. Kiinnitd kuminauha itsedsi hieman ylemmas kiinteaan esineeseen.Yrita jaljitella
golflyontia. Tartu kuminauhaan kuten golfmailaan.

2. Tee sitten rauhallinen, kiertava lilke ylhaalta alas pitdmalla kadet suorina. Jannita
keskivartaloa suorituksen aikana. Muista harjoitella molempiin suuntiin, jotta saat
tasaisen harjoitustuloksen.







Eng: Press-up

Trains chest musculature, triceps, front shoulders and static strength of torso.

1. Grasp the band in your hands and let it run around the upper part of your back.

2. Perform a push-up. As the pilates band stretches out the higher up you move, it increases
in resistance.

Tips! The exercise can be performed with your knees on the floor.

Se: Armhavning

Tranar bréstmuskulatur, triceps, framsida axel samt statisk styrka for bal.

1. Fatta bandet i handerna och lat det lopa runt Gvre delen pa ryggen.

2. Utfor en armhavning. Pilatesbandet stracks ut ju hégre upp du kommer i rorelsen vilket
6kar motstandet.

Tips! Ovningen gar att utféra med knina i golvet.

No: Armheving
Trener brystmuskler, triceps, forsiden av skuldrene samt statisk styrke i over-
kroppen.

1. Hold bandet i hendene og la det l@pe rundt gvre del av ryggen.

2. Utfer en armheving. Pilatesbandet strekkes ut desto hayere opp du kommer og dermed
oker motstanden.

Tips! Bvelsen kan ogsa utfgres med knarne i gulvet.

De: Liegestiitze
Trainiert die Brustmuskulatur, den Trizeps, die vorderen Schultern sowie die
statische Rumpfkraft.

1. Umfassen Sie das Band mit den Handen und lassen Sie es um den oberen Teil des
Rickens flihren.

2. Fihren Sie einen Liegestitz aus. Das Pilatesband wird gestreckt, je hoher sie in der
Bewegung kommen, was den Widerstand erhoht.
Tipps! Sie konnen die Ubung auch mit den Knien auf dem Boden ausfiihren.

Fi: Punnerrus

Harjoittaa rintalihaksia, ojentajalihaksia, hartioiden etuosaa ja keskivartalon
staattista voimaa.

1. Tartu nauhaan molemmin kasin ja vie se ylaselan yli.
2. Tee punnerrus. Pilatesnauha venyy mita korkeammalle nouset ja lisda vastusta.
Vinkki! Harjoitus voidaan tehda polvet lattialla.



Eng: Lion training for the nec

Trains the neck musculature.

1. Place the clean rubber band far back on your mouth, bite it with the back teeth.
Then grab hold of the ends and stand on all fours, make sure your whole spine is as
straight as possible, avoid dropping your head.

2. Then press the body back to the original position. Maintain hip width between the feet
during performance.

Hint! Do not rotate to the maximum in the beginning but be content with approximately

45 degrees in each direction. Bear in mind that the exercise is tough for the neck’s small,
rotating muscles. Increase the resistance successively, as you become stronger.



Sv: Lejontraning for nacken

Tranar nackmuskulatur.

1. Placera det rena gummibandet langt bak i munnen, bit ihop det med kindtanderna. Ta
sedan tag i dndarna och stall dig "pa alla fyra", se till att halla hela ryggraden sa rak
som mojligt, undvik falla ner med huvudet.

2. Tryck sedan tillbaka kroppen till ursprungsposition. Bibehall hoftbredd mellan fotterna
under utforandet.

Tips! Rotera inte maximalt i borjan utan ndj dig med ca 45 grader &t varje hall. Tank pa
att dvningen ar tuff for nackens sma, roterande muskler. Oka motstandet successivt, allt
eftersom du blir starkare.

No: Lgvetrening for nakken

Trener nakkemuskulaturen.

1. Plasser det rene gummibandet langt bak i munnen, bit sammen og hold det med
jekslene. Ta deretter tak i endene og still deg pa “alle fire”, pass pa a holde hele
ryggraden sa rett som mulig, unngé 4 falle ned med hodet.

2. Press deretter kroppen tilbake til utgangsposisjonen. Hold hoftebredde mellom fottene
under utfgringen.

Tips! Ikke vri hodet maksimalt i begynnelsen, men ngy deg med ca. 45 grader til hver
side. Husk at gvelsen er hard for nakkens sm4, roterende muskler. @k motstanden etter
hvert, -ettersom du blir sterkere.

De: Lowentraining fiir den Hals

Trainiert die Halsmuskulatur.

1. Legen Sie das saubere Gummiband weit hinten in den Mund. Beien Sie es mit den
Backenzahnen zusammen. Fassen Sie dann die Enden an und stellen Sie sich .auf
alle vieren". Achten Sie darauf, den gesamten Riicken so gerade wie mdglich zu halten.
Vermeiden Sie, mit dem Kopf nach unten zu fallen.
2. Dricken Sie dann den Korper in die Ausgangsposition. Halten Sie wahrend der Ubung die
FiBe hiiftbreit.
Tipps! Drehen Sie sich zu Beginn nicht maximal, sondern geben Sie sich mit ca. 45° in
jede Richtung zufrieden. Denken Sie daran, dass die Ubung fiir die kleinen, rotierenden
Muskeln des Halses anstrengend ist. Erhohen Sie den Widerstand allmahlich, je
nachdem, wie Sie kraftiger werden.

Fi: Leijonaharjoitus niskalle

Harjoittaa niskalihaksia.

1. Aseta puhdas kuminauha suun takaosaan ja pure sitd poskinampailla. Tartu sitten nauhan
paadyista ja asetu konttausasentoon. Varmista, etta selka on mahdollisimman suorassa ja
ettd paa ei padse laskeutumaan alaspain.

2. Tyonna vartalo sitten takaisin alkuasentoon. Pid jalat lantion leveydelld suorituksen aikana.

Vinkki! Ald kierra niskaa alussa dariasentoon, noin 45 astetta kumpaankin suuntaan

riittaa. Muista, ettd harjoitus kohdistuu erityisesti niskan pieniin ja kiertyviin lihaksiin.

Lisaa vastusta vahitellen, kun lihakset vahvistuvat.
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