lesmills.com

HVAD SHAL JEG HAVE MED TIL TIMEN?

Behageligt traeningstgj, treeningssko, vandflaske og handkleede.

HVOR OFTE BOR JEG TRANE?

Efter du har deltaget pa de ferste BODYPUMP® timer, anbefaler
vi, at du traener 2-3 gange om ugen. Laeg mindst én hviledag
mellem timerne.

o
® HVORNAR VIL JEG SE RESULTATER? ®
Bo nvpu M P Tag den med ro i begyndelsen. Hvis du @ger vaegten for hurtigt,
er der risiko for, at du kan fa skader. Fysisk aktivitet er ikke en

kortsigtet lgsning — det er noget, der bliver en del af din livsstil. Du
“mmmmm kan maerke, at du kan lafte mere, nar du bliver vant til evelserne.
Efter ca. 6 uger er du klar til at ege veegten. Nar du bliver
STYRKE- VARIERET, VAGT- INSPIRER- OGER . .
staerkere, vil du kunne meerke, hvordan kroppen kommer i bedre

TRANING MED| MIDDEL STANG, ENDE STYRKE OG

MINUTTER | VAEGTSTANG. TIL HGJ VAGT- MUSIK FRA | UDHOLDEN- fOrm
INTENSITET SKIVER OG [HITLISTERNE | HED, TONER °
STEPBANK MUSKLERNE

OG GIVER ET O . . -
STARKERE For mere information, sperg din instrukter eller besag

SKELET lesmills.com/bodypump

FOR A FITTER PLANET

Se pa holdplanen i dit treeningscenter,
hvornar du kan treene BODYPUMP®. lesmills.com



0DYPUMP"

BODYPUMP® ER UDFORDRENDE STYRRETRZNING
TIL MUSIK.

Treeningen er perfekt for bade kvinder og maend, som gerne vil treene
hele kroppen igennem pa EN time. BODYPUMP® er enkelt at udfere,
og det ger det let at komme i gang, og effektiviteten betyder, at du
hurtigt meerker og ser resultaterne.

HVORDAN HAN JEG TRENE BODYPUMP® SIRRERT?
INSTRUKTOREN ER TIL STEDE FOR AT HJALPE DIG
MED AT TRENE SIRRERT.

Husk at:
* En god holdning er altafgerende.

e Koncentrer dig om at leere den rigtige teknik i begyndelsen.

e Fortsaet med at forbedre og finpudse din teknik.

¢ Begynd med let vaegt — g gradvist vaegten efter 6 uger.

e Udfer gvelserne kontrolleret — flydende i stedet for i ryk.

e Koncentrer dig om de arbejdende muskler og stabilisér de andre.
e Lyt til din krop — den fortzeller dig, hvis noget er forkert.

Lidt emhed i musklerne er helt normalt, nar du begynder at traene —
specielt hvis det kan meerkes bade i hgjre og venstre side af kroppen.
Det er almindelig treeningsemhed. Ger det kun ondt i den ene side eller i
leddene, sa tag en snak med instrukteren om dette. Hvis smerten
fortsaetter, skal du kontakte en lzege eller fysioterapeut.

DET GBR BODYPUMP® FOR DIG 0G DIN KROP:

e Du forbreender op til 560 kalorier per time.

® Jger din styrke.

* Forbedrer din almene sundhed.

o Styrker skelettet (modvirker knogleskarhed).

¢ Giver dig en folelse af at have gjort noget godt for dig selv.

SADAN SER EN BODYPUMP® TIME UD

Du skal bruge en stepbaenk, en veegtstang og nogle
vaegtskiver. Nar du har treenet et par gange, vil du vide
hvilken vaegt, der passer dig. Generelt kan man sige, at jo
storre muskler - desto mere vaegt. Du kan oftest tage lidt
mere vaegt pa, nar du treener ben, og tage lidt vaegt af, nar
du traener arme. Hvis du er usikker pa, hvor meget vaegt, du
skal have pa veegtstangen, s sporg instruktaren.

1. OPVARMNING

Forbereder kroppen til en hgjere intensitet leengere henne i timen.

2. SQUM— treener ben og balder og far pulsen op.

e Stil dig med lidt mere end hoftebreddes afstand mellem faddeme.

® Bgj let i kneeene og hold overkroppen ret.

e Né&r du bgjer, skal veegtstangen veere lige over midten af larene, og
kneeene skal ikke veere bgjet mere end 90 grader.

e Hold spaendingen i overkroppen igennem hele avelsen.

3. BANKRPRES - trzcner prystmusklieme.

e Tag bredt fat p& veegtstangen.

e Saenk stangen mod midten af brystkassen.

e Albuerne er lige under heendeme.

e Stop beveegelsen nér albuerne er pé linje med stepbaenkens kant.

4, DBDLOFT (DEADLIFT) - treerer de dybe rygmuskler og
bagsiden af larene.

e Tag fat i veegtstangen med skulderbredde mellem haendeme.
® Boj/tip forover fra hoften og lad stangen glide ned til knaeene.
e | ad ryggen veere sé lang og rank, som du kan.

5. RONING (DEADROM) - treener ovre del af ryggen. @velsen

starter ved nederste position af dedlaft.

e Begynd fra knaeene.

 Treek veegtstangen op og bagud.

¢ Albuerne peger bagud og holdes ind til kroppen.

¢ Forestil dig, at albueme styrer beveegelsen. Traek
skulderbladene sammen i den gverste position.

6. CLEAN AND PRESS —trcener de fleste af kroppens muskler i én
ovelse og eger pulsen.
e Hold veegtstangen teet til kroppen igennem hele avelsen.

1. TRICEPS PRESS — trecrer bagsiden af overarmene.

e Hold heenderne i skulderbredde pa veegtstangen.

e Seenk stangen mod panden.

e Hold albueme samlet s& godt du kan. De skal pege
mod loftet i den nederste del af ovelsen.

8. BICEPS CURL - treener forsiden af armene.

e Hold haendeme i skulderbredde pé veegtstangen.

e Hav en rank holdning med skulderne seenket og brystkassen
fremme under hele avelsen.

e Forestil dig, at din overkrop stér fast som en treestamme.

9. LUNGES - trecner ben og balder,

e Du kan lave lunges med eller uden vaegtstang.

e Stil dig med det ene ben fremme og det andet tilbage.
e Forsag at opné en knesvinkel pa 90 grader.

e Szenk dig med overkroppen sé ret som muligt.

10. UPRIGHT ROW - treener skuldermuskulaturen.

® Hold haendeme lidt bredere end skulderbredde pa
veegtstangen.

e Hav en rank holdning gennem hele avelsen.

e Treek veegtstangen op til midten af brystet.

e | ad albueme styre bevasgelsen.

e Hold stangen lidt ud fra kroppen.

11. CRUNCHES - trecner mavemusklerne.

o | oft overkroppen ved hjeelp af mavemusklerne.

e Forestil dig at du har en tennisbold under hagen gennem hele
beveegelsen.

12. UDSTR/KNING

Efter en god treeningstime er det vigtigt at straekke ud.
Dette ager bevaegeligheden og mindsker risikoen for
muskelsmerter og skader.



