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PowerBand & DoorGym

abilicae:

Perfekt nar du trenger hjelp under
pull-ups, suverent til trening
sammen med en venn. Passer

bra som ekstra motstand for
grunnevelser nar du trener alene.
Kan brukes sammen med Abilica
DoorGym og Abilica HangOn.

Perfekt nar du behover hjalp
under pull-ups, suverant vid
traning tillsammans med en van.
Passar suverant bra som extra
motstand fér grundévningar nar
du tréanar ensam. Kan anvandas
tillsammans med Abilica DoorGym
och Abilica HangOn.

Perfekt, til nar du har brug for
hjeelp til at treekke dig op, og
fantastisk til treene sammen

med en ven. Fantastisk til

brug som ekstra modstand for
grundleeggende ovelser, nar du
treener alene. Kan bruges sammen
med Abilica DoorGym og Abilica
HangOn.

Perfect for when you need help
during pull-ups, great for working
out with a friend. Fantastic for
use as extra resistance for basic
exercises when training alone.
Compatible for use with Abilica
DoorGym and Abilica HangOn.
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Enhandsroing

Fest strikken i et derhandtak, eller noe annet i hofte-/mage-/brystheyde. St& med parallelle ben,
hoftebreddes avstand. Stram magen og rett deg opp i brystet. Strekk armen helt ut foran deg.
Trekk sa armen tilbake med albuen inntil kroppen. N&r du blir trygg pa evelsen kan du gjerne
bevege skulderen ogsé frem og tilbake nar du slipper frem/trekker tilbake for & f& maks ut av
ovelsen. Bytt arm etter 30 sek.

Enhandsrodd

Fast bandet runt ett dérrhandtag eller n&got annat foremal i hoft/mag/brosthsjd. Std med benen
parallella pa en hoftbredds avstand. Spann magen och rata pé brostet. Strack ut en raklang arm
framfor dig. Dra tillbaka armen med armbagen intill sidan. N&r du vant dig vid denna 6vning kan
du dven rora axeln bakat och framat medan du strécker ut/drar tillbaka armen fér en mer intensiv
traning. Byt arm efter 30 sekunder.

Roning med en hand

Fastger bandet omkring et derhéndtag eller en anden genstand i hofte-, mave- eller brysthejde.
Std med benene i parallel afstand med hofterne. Spaend mavemusklerne og ret brystet. Straek en
arm helt ud foran dig. Treek armen tilbage, s& albuen nér til siden. Efterhanden som du bliver mere
fortrolig med denne ovelse, kan du ogsé flytte din skulder frem og tilbage nar du streekke ud og
treekker tilbage, s& du opndr en mere intens traening. Skift arm efter 30 sekunder.

One-hand rowing

Secure the band around a door handle or other object at hip/abdomen/chest height. Stand with
legs parallel hip-distance apart. Tighten your abdomen and straighten your chest. Extend one arm
out fully in front of you. Pull back your arm with your elbow next to your side. As you become
comfortable with this exercise, you can also move your shoulder back and forth as you extend and
pull back for a more intense workout. Switch arms after 30 seconds.
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Push-ups

Still deg i pushups posisjon med strikken over ovre del av rygg og rundt
hendene. Gjor pushups som vanlig, husk det er brystet som skal ned mot
gulvet. Strikken vil gjere at pushupen er hardere i den ovre fasen hvor du
er sterk, mens den i den nedre og tyngre fasen gir lite motstand.

Push-ups

Placera dig i push-up-positionen med bandet éver 6vre delen av din rygg
och runt dina hander. Gér en vanlig push-up och kom ih&g att sénka ner
brostkorgen mot golvet. Bandet kommer att géra push-upen mer effektiv
under den uppatgaende rorelsen, samtidigt som motstandet &r ringa under
den neratgdende och svarare rérelsen.

¢ Armbejninger

Stil dig i armbejningsposition med bandet over den overste del af din ryg og
rundt om dine haender. Lav en normal armbgjning, og husk at saenke brystet
ned til gulvet. Bandet ger armbajningen mere effektiv i den opadgaende
beveegelse, mens det giver en let modstand i den lavere og sveerere
beveegelse.

Push-ups

Get into the push-up position with the band over the top of your back and
around your hands. Do a normal push-up and remember to lower your
chest down to the floor. The band will make the push-up more effective
during the upper movement, while providing little resistance in the lower
and more difficult movement.
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Strak markloft

Fest strikken s& lavt som mulig, i noe som gjer at den ikke sklir opp. St
med ryggen til festepunktet og hold strikken mellom bena. Boy overkroppen
forover og rumpa ut bak. Lett bay i bena. Skyv s& hofta frem og rett deg
opp i kroppen. Strak rygg hele veien, stram magen.

Rakt dadlyft

Fast bandet sé l&ngt som mgjligt s& att det inte kan glida uppat. St& med
ryggen mot fastpunkten och hall bandet mellan dina ben. Boj Gverkroppen
framat och tryck ut skinkorna. Bgj lite p& benen. Skjut hoften framat och
rata p& kroppen. Hall ryggen rak och magen spand under hela évningen.

Lige dodloft

Fastger bandet s& lavt som muligt, s& det ikke kan glide opad. St& med
ryggen mod fastgerelsespunktet, og hold bandet mellem dine ben. Boj
overkroppen fremad, og skyd enden ud. Bej let i benene. Skyd hoften
fremad, og ret kroppen op. Hold ryggen lige og mavemusklerne
stramme under hele ovelsen.

Straight deadlift

Secure the band as low as possible so that it cannot slide upwards. Stand
with your back against the anchorage point and hold the band between your
legs. Bend your upper body forward and your buttocks out. Bend your legs
slightly. Thrust your hip forward and straighten your body. Keep your back
straight and abdomen tight the entire time.

Staende rotasjon

Fest strikken i et derh&ndtak, eller noe annet i hofte-/mage-/brystheyde.
Sté med siden til feste punktet. Hold i strikken med begge hendene og
strekk armene ut foran deg i mageheyde. Roter s bort fra festepunktet.
Hold hoftene i ro. Bytt side etter 30 sek.

Stdende rotation

Fast bandet runt ett dérrhandtag eller n&got annat féremal i héft/mag/
brosthojd. Std med ena sidan vand mot fastpunkten. Hall bandet med bada
handerna och strack ut armarna framfér dig i maghdjd. Rotera bort frén
fastpunkten. Hall hofterna stilla. Byt sida efter 30 sekunder.

= Stédende rotation

Fastger bandet omkring et derhandtag eller en anden genstand i hofte-,
mave- eller brysthejde. St& med siden til fastgerelsespunktet. Hold bandet
med begge haender, og straek armene ud foran dig i mavehejde. Roter vaek
fra fastgerelsespunktet. Hold hofterne i ro. Skift side efter 30 sekunder.

Standing rotation

Secure the band around a door handle or other object at hip/abdomen/chest
height. Stand with your side towards the anchorage point. Hold the band
with both hands and extend your arms in front of you at stomach height.
Rotate away from the anchorage point. Keep your hips still. Switch sides
after 30 seconds.
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Gyngende planke, rygg

Fest strikken i taket, i HangOn, eller et annet hoyt festepunkt. Ligg pa ryggen. Bruk
gjerne flere strikker eller knyt strikken for & gjore den strammere. | utgangsposisjon
skal bena veere ganske hayt opp fra bakken. Heis deg opp slik at kun hodet og skuldrene
er i gulvet og du holder en rett linje fra skuldrene til anklene. Stett med armene langs
siden. Gyng sa bena ned mot gulvet og opp igjen. Hold rett kropp hele veien.

Svangande planka, rygg

Sétt fast bandet i taket, i HangOn eller ndgon annan hog fastpunkt. Lagg dig pa
rygg. Anvand flera band eller knyt bandet for att spanna det. | startpositionen
ska dina ben befinna sig ganska hogt ovanfor golvet. Dra dig sjalv uppat, hall
kvar huvud och axlar pa golvet och |t kroppen halla en rak linje fran axel till
ankel. Stod dig med armarna pa sidorna. Svéng benen mot golvet och fér
darefter upp dem igen. Hall alltid kroppen rak.

: Svingende planke, ryg

Fastger bandet til loftet i HangOn eller et andet hejt placeret fastgorelsespunkt.
Lig pa ryggen. Brug flere band eller knyt bandet for at gere det strammere.

| startposition skal dine ben vzere loftet ret hojt oppe fra jorden. Traek dig selv
op, idet du holder dit hoved og dine skuldre pa gulvet, og kroppen danner en ret
linje fra skulder til ankel. Stet dig selv med armene langs siden. Sving dine ben
mod gulvet og op igen. Hold din krop lige hele tiden

Swinging plank, back

Attach the band to the ceiling, in HangOn or another high attachment point. Lie on your back. Use several bands or knot
the band to make it tighter. In the starting position, your legs should be rather high off the ground. Pull yourself up, keeping
your head and shoulders on the ground and with your body in a straight line from shoulder to ankle. Support yourself with
your arms at your sides. Swing your legs towards the floor and then up again. Keep your body straight the entire time.

Gyngende planke, mage

Fest strikken i taket, i HangOn, eller et hoyt festepunkt. Ligg pd magen.
Bruk gjerne flere strikker eller knyt strikken for & gjere den strammere.
| utgangsposisjon skal bena vaere ganske heyt opp fra bakken. Heis deg
opp pé albuene og hold en rett linje fra skuldrene til anklene. Gyng sa
bena ned mot gulvet og opp igjen. Hold rett kropp hele veien.

Svangande planka, mage

Sétt fast bandet i taket, i HangOn eller ndgon annan hég fastpunkt. Ligg

med ansiktet nerat. Anvand flera band eller knyt bandet for att spanna det.

| startpositionen ska dina ben befinna sig ganska hogt ovanfor golvet. Lyft upp
dig sjalv pa armbégarna och &t kroppen hélla en rak linje fran axel till ankel.
Svéng benen mot golvet och fér darefter upp dem igen. Hall alltid kroppen rak.

 Svingende planke, mave

Fastger bandet til loftet i HangOn eller et andet hejt placeret fastgorelsespunkt.
Lig med ansigtet nedad. Brug flere band eller knyt bandet for at gore det
strammere. | startposition skal dine ben veere loftet ret hojt oppe fra jorden.
Loft dig selv op pa albuerne, og lad din krop danne en lige linje fra skulder

til ankel. Sving dine ben mod gulvet og op igen. Hold din krop lige hele tiden.

Swinging plank, abdomen

Attach the band to the ceiling, in HangOn or another high attachment point.
Lie face down. Use several bands or knot the band to make it tighter. In the
starting position, your legs should be rather high off the ground. Lift yourself
onto your elbows and keep your body in a straight line from shoulder to
ankle. Swing your legs towards the floor and then up again. Keep your body
straight the entire time.
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Chins

Fest DoorGym og heng rett ned i den. Vi viser her med
bredt grep, men du kan ogsa preve deg frem med et

av de andre grepene i apparatet for variasjon. Heis deg
rolig opp og senk deg rolig ned. Ha fokus pé & bruke
ryggmusklene i det brede grepet. Bruk gjerne en eller
flere strikker dersom du ikke er sterk nok til & lofte hele
kroppsvekten din.

Kropshavninger

Fastger DoorGym haeng i den. Her viser vi evelsen med
et bredt greb, men du kan ogsé variere med et af de
andre greb. Loft kroppen langsomt op og saenk den igen
langsom. Fokuser pé at bruge dine rygmuskler med det
brede greb. Du kan ogsé bruge et eller flere band, hvis
du ikke er steerk nok til at lofte hele din kropsvaegt.

Chin-ups

Sétt fast DoorGym och hang fran den. Har visar vi
dvningen utférd med ett brett grepp, men du kan &ven
variera dig med nagot av de andra greppen. Lyft dig sjalv
l&ngsamt uppat och sank darefter ner dig igen ldngsamt.
Fokusera pé att anvénda ryggmusklerna nér du anvénder
det breda greppet. Du kan dven anvénda ett eller flera
band om du inte &r tillrackligt stark for att lyfta din egen
kroppsvikt.

Chin-ups

Attach DoorGym and hang from it. Here we show the
exercise using a wide grip, but you can also vary with
one of the other grips. Raise yourself slowly and then
lower yourself down again slowly. Focus on using your
back muscles with the wide grip. You can also use one
or more bands if you are not strong enough to lift your
entire body weight.
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