REHFLEX motionskrycka.

Traningsredskap for ben, armar, mage, rygg och axlar.
Anvands for styrke- och rorelsetrdning vid motion och rehabilitering.

Montering.

REHFLEX bestar av: 1 st fyrkantror, 2 st 12 mm géangtappar och 4 st gangade handtag.
Tva handtag monteras med en gangtapp i det ensamma halet i ena anden av fyrkantroret.
De 2 andra handtagen monteras i ett av de tre halen i andra dnden av fyrkantroret.
Anviand det yttre halet for langa personer och nagot av de inre halen for kortare personer.

Traning av armar mage och ben.

Sitt i fatolj, soffa eller pa sangkant. A
Placera REHFLEX ena ande under fotterna och boj benen \
genom att dra med armarna. Rorelsen kan goras som enkla Q

bojningar eller som cyklingsrorelser med ett ben i taget eller
bada benen samtidigt. Handgreppen kan varieras mellan
Overhandsgrepp eller underhandsgrepp for att aktivera olika
muskler i armar och axlar.

Traning av mage, rygg och armar.

Ligg pa golv, brits eller sang. I O%
|

REHFLEX placeras som ovan och en latt lyftning av axlarna
gors genom att dra sig upp med benen som mothall.

Gor 6vningen med latt bojda ben och landryggen mot underlaget. O@%Q
Aven rorelser liknande de i sittande stallning kan goras.

Traning av rorlighet i armar.

Hall REHFLEX bakom nacken med bada handerna enligt bild. O
Drag vaxelvis at bada sidorna sa langt som det gar. {4\’%%

Hjalpmedel for att forflytta sig till och fran séng.

REHFLEX kan anvéndas for att lattare fora benen 6ver séngkanten.
Satt redskapet under den ena foten och lyft det ena benet dver
sangkanten samtidigt som kroppen vrids mot eller fran sangen.
Upprepa rorelsen med det andra benet.

Prova sjalv olika rorelser dar REHFLEX kan anvéndas for att underlatta traningen!
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