BungyPump traningsstavar ar hallbara och har hog

kvalitet men skulle det bli ndgra problem med fjad- Re n ove ri n g Ssats

ringen gar den enkelt att byta ut.

Instruktioner och tillbehor for
renovering av BungyPump
traningsstavar

Det gar ocksa att uppgradera dina stavar till ett
hogre motstand genom att valja riatt Renoverings kit.

Renoveringssatser finns med 4 kg, 6 kg, 8 kg och
10 kg motstand och finns att bestilla hem via
www.webbshop.bungypump.se

Sports Progress International AB
Marinvagen 7
891 78 Bonassund
Tel: 0660-58 589
Mail: infofdbungypump.se

www.webbshop.bungypump.se

Byte av fjadring

-

Skruva l6s hylsan.
Ta isar staven.

Dra ut resdren och filtring.

oD

Satt in forst ny filtring och

sedan resar.

5. Sattihop staven. Lasblecken viks utat
och uppat och passas in pd avsedd
plats i Overroret.

6. Skruva fast hylsan och undvik vrida
underroret.

Far du inte ihop det s kan vi utféra reparation av stavar i var auktoriserad
verkstad, mer info pA www.bungypump.se/kontakt




AL

TRANINGSSTAVAR

Den som valjer en aktiv livsstil far manga positiva halsoeffekter utéver god kondition med
avseende pa livskvalitet och livslangd. Fysisk aktivitet ar ett mycket gott skydd for mann-

iskan och den allra viktigaste friskhetsfaktorn.

Konditions- och styrketraning med Bungy Pump fjad-
rande traningsstavar ar en belastningsform som
framjar syreupptagningsformagan i blodet, forbattrar
andningsmuskulaturens uthallighet, starker muskler,
vavnader och skelett. P& grund av att andningsmuskula-
turen starks s& ventileras lungorna battre och gor sa att
lungorna far ett storre blodfléde.

Nar du utsatter din kropp for fysisk aktivitet som traning
med BungyPump, svarar den med att starka muskler,
vavnader och skelett for att klara belastningen, dess-
utom starks ledband, senor och ligament och man
bibehaller, alternativt 6kar i muskelmassa beroende pd
traningsform och tempo. Med den 6kade styrkan och
uthalligheten far du battre kroppshallning och avlastar
utsatta delar som ryggen. Och till raga pa detta, de ar
riktigt roliga att trana med!

Nar man promenerar med Bungy Pump stavarna s3
starks hjartmuskeln, vilket i sin tur betyder att hjartat
orkar pumpa runt en storre mangd syrerikt blod per
sammandragning och behgver da inte sla lika fort som
tidigare. Forskning visar att om man promenerar med
gangstavar sa uppnar man upp till 60% mer traningsef-
fekt jamfort med en vanlig promenad. Samtidigt avlastas
lederna framst fot-, kna-, och hoftleder.

Den fjadrande effekten

i Bungy Pump tra-
ningsstavar innebar att
stavens nedslag mot
marken blir mjukare och
skonsammare for axlar
och armbéagar jamfort
med traditionella géngs-
tavar. Dessutom genom

Rédmarkerade partier visar de T
muskler i dverkroppen som aktiveras  att trycka ifran ordent-

vid BungyPump Walking. ligt och halla emot

stavarnas uppfjadrande

rorelse under gadngen sa
okar muskelstyrka, uthéllighet och stabilitet i flertalet
muskelgrupper. Bungy Pump traning stimulerar speci-
ellt overarmens muskulatur (Triceps), axlarnas musku-
latur (Rotatorcuffen) & (Deltoideus), ryggens muskulatur
(Latissimus) , (Serratus), & (Rhomboideus) Aven lednara

stabiliserande muskler i landryggen starks. Ocksd nack-
ens stora muskler (Trapezius) och bréstkorgen med den
stora brostmuskeln (Pectoralis major) tranas effektivt
genom traning med Bungy Pump. Man far &ven jobba
aktivt under hela promenaden med magmuskulaturen
d& man standig jobbar mot stavens fjadrande effekt.

Jag vill sérskilt rekommendera stavgdng med Bungy
Pump till de som har ryggproblem eftersom stavarna
bland annat aktiverar lednara stabiliserande mage- och
ryggmuskulatur som &r viktig for en bra kroppshéllning
som i sin tur avlastar ryggkotorna. Kroppen paverkas
dven sa att det bildas fler kapillarer (sma blodkarl) i
muskeln vilket i sin tur innebar att mojligheterna for
utbyte av naring, avfallsprodukter och syre i kroppen
forbattras. Det gor att den kan arbeta langre tid utan att
bli trétt. Enkelt uttryckt ar kondition din kropps formaga
att ta upp syre och omvandla den till energi. Med Bungy
Pump stavar som traningsredskap bygger du effektivt
upp din kondition, styrka och uthallighet med ett ckat
valbefinnande som resultat.

Min rekommendation som legitimerad sjukgymnast ar
att du varken behover tréna hart eller lange med Bungy
Pump stavarna for att forbattra din halsa avsevart. Da-
remot behover du gora det regelbundet. Hellre dagliga
kortare promenader an bara en ldngpromenad i veckan.

Allra bast ar att ta en "Bungy Pump walking” 30-60 min
per dag- vid ett tillfalle eller uppdelat pé tvé eller tre
kortare pass. Promenad ar den rorelseform som har
storst potential att 6ka den fysiska aktiviteten i landet,
sa gor den dnnu mer effektiv

och gor som jag, trana med
Bungy Pump tranings-
stavar!

Rovena Westberg
Leg. sjukgymnast.
Toppform Sjukgymnastik




