POWER:PLATE. Power Plate® Rullstol Ovningar
¢

Power Plate ar stolta over att kunna erbjuda denna samling av helkroppsévningar utformade for att specifikt mota
behoven hos dem som anvander rullstol. Att trana med Power Plate aktiverar sdkert och effektivt viktiga muskler i
hela kroppen. Power Plate kan ocksa hjilpa till att 6ka blodcirkulationen, 6ka flexibiliteten och aktivera fler muskler.
For okad vibrationsoverforing kan alla 6vningar utféras med rullstolens hjul mot Power Plate-basen.

Dubbelbensaktivering: 30-35Hz*, 1dg amplitud. 30 sek. p&; 30-60 sek. av. Upprepa 1-3 gdnger

1. Las hjulen och se till att ditt skerhetsbalte ar ordentligt fastsatt.

2 Placera bada fotterna pa Power Plate-basen.

3 Om du kan, tryck forsiktigt ner mot basen med fétterna.

4. Om du kan, rulla knana sida till sida, eller 6ppna och stang knana for ytterligare
aktivitet.

1. Las hjulen och se till att ditt sédkerhetsbalte ar ordentligt fastsatt.

2 Placera din hogra fot pa Power Plate-basen.

3 Om du kan, tryck forsiktigt ner mot basen med fétterna.

4. Om du kan, rulla knana sida till sida, eller 6ppna och stang knana.

5 Om du kan, res dig upp pa tarna eller dra upp tarna med vikt i halarna.
6. Upprepa med vanster fot.

1. Las hjulen och se till att ditt sdkerhetsbalte ar ordentligt fastsatt.

2 Justera remmarna sa att de nar toppen av dina héfter med armbagarna
boéjda till 90°. Dra med armarna uppat med armbagarna nara sidorna,
bibehall normal andning under hela aktiviteten.

Axelforlangning: 30-35Hz*, 1&g amplitud. 30 sek. p&; 30-60 sek. av. Upprepa 1-3 ganger

1. Las hjulen och se till att ditt sdkerhetsbalte ar ordentligt fastsatt. Placera
fotterna pa Power Plate-basen eller fotstéden pa rullstolen.

2. Justera remmarna sa att de ligger nagot framat pa armarna som vilar pa
sidorna, sittande mot ryggstodet.

3. Dra rakt bakat med handerna nara sidorna och bibehall normal andning
under hela aktiviteten.

4. Denna rorelse kan utféras med ett 6verhandsgrepp (som bilden) eller
underhandsgrepp (handflatorna vanda framat).

1. Las hjulen och se till att ditt sdkerhetsbalte ar ordentligt fastsatt. Placera bada
fotterna pa Power Plate-basen eller fotstéden pa din rullstol.

2. Justera remmarna sa att de nar toppen av héfterna. Dra dig tillbaka mot dina
hofter i en roddrorelse med armbagarna nara dina sidor, bibehall normal
andning under hela aktiviteten.

*Power Plate my3 ar endast férprogrammerad till 35Hz; inget behov av att
justera




Reverse Fly: 30-35Hz*, 1ag amplitud. 30 sek. pd; 30-60 sek. av. Upprepa 1-3 gdnger

1. Las hjulen och se till att ditt sdkerhetsbalte ar ordentligt fastsatt. Placera fétterna pa
basen eller fotstdden.

2. Korsa och justera remmarna for att na toppen av dina rullstolsarmstéd (se bilden
for korrekt position).

3. Dra isar remmarna och bort fran din kropp, bibehall normal andning under
motstadd aktivitet.

1. Las hjulen och se till att ditt sdkerhetsbalte ar ordentligt fastsatt.

2 Vand mot Power Plate, forjustera remmarna sa att dina armar ar placerade
i axelhdjd.

3. Lyft armarna rakt upp mot spanning och hall dem i axelhgjd.

1. Las hjulen och se till att ditt sékerhetsbalte ar ordentligt fastsatt.

2. Placera stolen till vanster och ga till Power Plate (for helkroppsvibrationer, vila hjulets
sida mot basen). Forjustera remmarna sa att din arm kan na motsatt axel, i axelhdjd.
Vrid forsiktigt din kropp tills motstand kanns, hall i remmen och handtaget 4-6 tum fran
den motsatta axeln; halla medan du bibehaller normal andning.

3. Nar du ar Klar, placera stolen till hdger i 90° mot Power Plate och upprepa.

1. Las hjulen och se till att ditt sdkerhetsbalte ar ordentligt fastsatt.

2. Placera stolen till vanster vid goO till Power Plate. Férjustera statiska remmar sa att
dina armar kan strackas ut helt pa mitten av brostet. Vrid forsiktigt balen och axlarna
bort fran basen; halla medan du bibehaller normal andning.

3. Nar du ar Klar, placera stolen till hdger vid go0 till Power Plate och upprepa.

1. Placera hjulen mot basen och las hjulen, se till att ditt sdkerhetsbalte ar ordentligt
fastsatt.
2. Justera statiska remmar i foérvag sa att dina armar kan forbli Iatt bojda i mitten av
bréstet med remmar innanfér armbagarna eller utsidan av armbagarna som tolereras.
3. Utfor ett langsamt tryck mot motstand och andas normait.

1. Placera ett eller bada benen pa Power Plate och Ias hjulen, se till att ditt sékerhetsbalte
ar ordentligt fastsatt.

2. Massage kan utféras pa den mjuka dynan som foljer med Power Plate.

3. Hogre amplitud ar acceptabelt fér massage.

4. Om du kan, kan du lagga till massagen genom att rulla benen in och ut.
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