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Forbattra din halsa och ma battre med
Power Plate Move
3 minuters ovningar = ca 20 minuters promenad !

Power Plate ar en vibrerande plattform som hjalper dig att varma upp snabbare, trana effektivare och aterhamta dig pa kortare tid.
Power Plate far dig att ma battre genom att stimulera naturliga reflexer, 6ka muskelaktiviteten samt forbattra cirkulationen.
Power Plate forstarker varje naturlig rorelse, enkel eller avancerad, jamfort med att den utfors pa golvet.

Att anvanda Power Plate motverkar olika symptom Tank pa!
orsakade av stillasittande eller monotont arbete < Ha bojda leder for att undvika vibration i huvudet

®

» Spanningar i nacke och rygg s Ta av dig skorna om de har hoga klackar

» Stelhet och trotthet ¢ For optimal komfort, ha mattan pa plattan

» Dalig cirkulation ¢ Drick vatten fore och efter varje pass

o

» Dalig hallning
> Brist pa enerqi

» Du kan anvanda Power Plate | vanliga arbetsklader
» Sikta pa 2-3 pass per dag
» Om du har fragor tveka inte att fraga din Power Plate coach

o
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E N E RG I TID: 30 - 60 sec GG-Factor1-6 beroende pa 6vning. obs! Detta 4r en rekommendation. Vélj instéllning som Kénns bra.
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Stretch Hoft & Framsida Lar

Djup knabdj Plankan Tricep Dip Massage Vad

Stretch Baksida Lar

FoKuserar: Hoftbojare och framsida lar.

Avslappnade musKler.

FoKuserar: Mage, hoft och axlar. FoKuserar: Overarmar och axlar.

FoKuserar: Ben.

Utfdrande: Placera en fot pa plattan och andra

Utforande: Li a eolvet och la
foten framfor plattan. gegpasg g8

vaderna pa plattan.

Utférande: Bojda armbagar pa plattan,
fotterna hoftbrett isar. Slappna av i handerna.

Utférande: Sta mitt pa plattan med fotterna hoftbrett Utfdérande: Sitt pa plattan med fotterna pa
isar. Boj kna och hoft till 9o grader. Variera mellan golvet och lagg handerna runt Kanten pa

Utforande: Placera halen pa plattan med Tank pa! statiskt och dynamiskt. plattan. Sank ner kroppen langsamt utanfor . a1
rakt stodben. Luta sakta framat med rak - RaK r velanonade axlar ) o Tank pal plattan. -r??ml(l pz' “en luent fram och tillbak
rygg. Alternativt sta med bada fotterna pa ySS. PP ' TankK pa! « Rak rygg och avslappnade axlar. ulla benen lug am och tillbaka.

lattformen och boi framat » Pressa fram hoften for optimerad effekt. . Sp3 dra backenet N
P J ' » StrdcK upp armarna for ytterligare tkad parnm Magen drd backenst mo
armbagarna.

FoKuserar: Baksida lar och sate.

Tank pal

* RaK rygg och fotterna hoftbrett isdr.
« Hall héfterna ndra plattan hela tiden.
» Spann magmuskKlerna.

* RaK rygg och avslappnade axlar.
» BOj knan till dnskad vinkel.
Tank pal effekt. - Spann magmusklerna.

» RaK rygg, stddben latt bojt.
e Flexa foten for okad effekt.
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Stretch 90/90 Marklyft

Stretch Hoft & Framsida Lar

Kndstaende- Diagonal

Avslappning Rygg Massage Landrygsg

FoKuserar: Hoft och satesmuskKler. Avslappnade muskKler.

Fokuserar: Hoftbojare och framsida lar.

FoKuserar: Mage och ben. FoKuserar: Ben, rygg, mage och dverkropp.

Avslappnade muskKler.
Utforande

Utfdérande: Sitt pa plattan med fotterna Sitt pa golvet med landryggen
brett isar. mot plattan. Lagg matta eller

Kudde mellan ryggen och plattan.

Utfdrande: Sitt med bojt ben och fot pa plattan.
Luta framat dver det bojda benet. Stod eventuellt
med hjalp av handtagen.

Utfdrande: Placera en fot pa plattan och andra

Utférande: Knastaende pa plattan. Strack
foten framfor plattan.

ut ena armen och motstaende beni
hofthojd och parallellt med golvet.

Utfdérande: Sta pa plattan med fotterna brett
isar och med latt bojda ben. Greppa remmarna
<l oAl med raka armar.

fanicpat TankK pa!

 TrycK hoften framat.

- Bibehallen god hallnins.

Tank pa!

« Slappna av i tverKroppen. Tank pa!
e Pressaryggen latt mot plattan.
e Avslappnade axlar.

Tank pal Tank pal

i . e Spann magmuskKlerna.
« Bibehall rak i

IDENafl TR Tyss « Bibehall en bra hallnins.

* RaK rygg, avslappnade axlar.

* Pressa fram hoften for optimerad effekt.

 Strack upp armarna for ytterligare tkad
effekt.

Spann magmusklerna.

_@Q\jl%
Stretch Brost

R, ©

Stretch Rygg

FoKuserar: Brost och axlar. i
Massage Ldndrygg

FoKuserar: Rygg och axlar. =

Ryggdrag

Utférande: Kndliggande pa golvet parallellt
med plattan, med Knana brett isar. Lagg
underarmen pa plattan.

Utforande: Knastaende framfor plattan med Avslappnade musKler.

Knana brett isar. Ldgg bada armarna pa plattan

FoKuserar: Ovre rygg och axlar.

och pressa brostkorgen ner mot golvet. Sidolyft Axellyft l_J_tfﬁrande: Sitt pa golvet .r.Tled
TdnkK pal forande: St3 04 volvet framfsr ol ; landryggen mot plattan. Lagg
* Bibehall rak rygs. Tank pa! Utforande: Sta pa golvet framfor plattan me FoKuserar: Axlar och armar FoKuserar: Axlar och armar matta eller kudde mellan ryggen
« Pressa brostkorgen ner mot golvet. « Bibehall rak rygg. fotterna hoftbrett isar. Hall remmarna i Kors, och plattan.
e Strack dig framat och tryck hoften bakat for handflator mot varandra och dra. Utférande: Sta pa golvet vand mot plattan. Utférande: Sta pa golvet framfor plattan ]
att uppna onskad belastning. ) . Hall remmarna utat, i axelhojd och med medfotterna hoftbrett isar. Hall remmarna med Tank pa!l
Tank pa! handflatorna nedat Ir_]akad?lrr?ar : ax.ﬁlth%ld’ lat?tbOJda ben och - Pressa ryggen latt mot plattan.
andflatorna riktade nerat. - Avslappnade axlar.
* Rak rygs. Tank pa!

PULS

 Latt bojda ben.

» Spann de dvre ryggmusklerna och
magmusKlerna.

- Satt ena foten pa plattan om den glider.

» Hall armbagar och Knan latt bojda
» Bibehall en god hallning
» Spann magmusklerna

TID: 30 - 60 sec GG-Factor1-6 beroende pa 6vning. obs! Detta &r en rekommendation. Vélj instéllning som Kdnns bra.

Tank pa!

» Armbasgar och Knan latt bojda
 Hall remmarna spdnda

e Spdann magmuskKlerna

« Bibehall en god hallning

Stretch Baksida Lar

FoKuserar: Baksida lar och sate.

Utfdrande: Placera hdlen pa plattan med
rakt stodben. Luta sakta framat med rak

rygsg. Alternativt sta med bada fotterna pa

plattformen och bdj framat.

TankK pa!
* RaK rygg, stddben latt bojt.
* Flexa foten for 6kad effekt.

Stretch Hoft & Framsida Lar

FoKuserar: Hoftbojare och framsida lar.

Utfdrande: Placera en fot pa plattan och andra

foten framfor plattan.
Tank pa!l

» RaK rygg, avslappnade axlar.

* Pressa fram hoften for optimerad effekt.

 Strack upp armarna for ytterligare tkad
effekt.

ATE RHAMTNING TID: 30 - 60 sec

Stretch Baksida Lar
FoKuserar: Baksida lar och sate.

Utfdrande: Placera hdlen pa plattan med
rakKt stodben. Luta saKta framat med rak
rygg. Alternativt sta med bada fotterna pa
plattformen och boj framat.

Tank pa!l
* RaK rygg, stddben latt bdjt.
* Flexa foten for 6kad effekt.

Stretch Hoft & Framsida Lar
Fokuserar: Hoftbojare och framsida lar.

Utforande: Placera en fot pa plattan och andra
foten framfor plattan.

Tank pa!
* RaK rygg, avslappnade axlar.
» Pressa fram hoften for optimerad effekt.

* StrdcK upp armarna for ytterligare tkad
effekt.
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Step upp till balans ett ben

FoKuserar
Ben.

Utfdérande

Kliv upp pa plattan med ett ben. Sta Kvar i
2-3 seKunder, ga sedan tillbakat ill
utgangsposition. Repetera.

Tank pal
e Bibehall rak ryge.
e Lattbojt stodben.
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Massage Utsida Lar

Avslappnade muskKler.

Utférande: Stod med ena armen pa
golvet utanfor plattan och placera
benen i g0 graders vinKel pa plattan.

Tank pa!
e Rulla héften lugnt fram och tillbaka.
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Enbent Kndbdj/Utfall
FoKuserar
Ben.

Utférande
Sta med ena foten pa plattan och den andra pa
golvet. Boj Knan och hoft. Dynamiskt for utfall.

Tank pa!

e RakKrygg

e BOj stodbenet till bnskad belastning.

e Slappnaaviaxlarna och spann
magmuskKlerna.

Avslappning Rygg

Avslappnade muskKler.

Utfdérande
Sitt pa plattan med fotterna brett isar.

Tank pal
e Slappnaavi dverKkroppen.

—
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POWERPLATESVERIGE.SE

Armhdvning
FoKuserar
Brost och axlar.

Utférande
Satt handerna brett isar pa plattan. Boj
armbagarna.

Tank pal

e RakKrygg hela tiden.

e Lugna, jamna rorelser.

e Spann brost-och magmusKlerna.

GG-Factor1-6 beroende pa dvning. obs! Detta dr en rekommendation. Vilj instdlining som Kanns bra.

T ST I A

Massage Vad

Avslappnade musKler.

Utfdrande: Ligg pa golvet och lagg
vaderna pa plattan.

Tank pal.
¢ Rulla benen lugnt fram och tillbaka

Massage Vad

Avslappnade musKler.

Utfdorande: Ligg pa golvet och lagg vaderna pa
plattan.

Tank pa!

e Rulla benen lugnt fram och tillbaka.

Massage Baksida Lar

Avslappnade musKler.

Utférande: Ligg pa rygg pa en bank, eller
ta stdd med armarna i golvet, med benen
utstrackta pa plattan

Tank pa!

¢ Rulla benen lugnt fram och tillbaka.



