AIREX

Sammenligning af Balance-pads

Hvilken Balance-pad passer til hvilket traeningsmal?

Balance-pad Solid

Balance-pad

Balance-pad Elite

Balance-pad Cloud

Ca. storrelse 46 x 41 x 5 cm

Traeningsniveau Begynder

Genoptreeningsniveau Begynder - genoptreening

Stabilitet Mest stabil

Overflade Vaffelstruktur

Traening med bare fgdder Sikkert greb

Ideel til Seniorer og tidlig terapi

Solid = stabil og robust

48 x 40 X 6 cm

Begynder til gvet

Begynder - fysioterapi

Middel

Glat

Meget komfortabel

Klassisk balance- og
koordinationstraening

EP = glat og komfortabel

48 x 40 X 6 cm

Begynder til gvet

Begynder - fysioterapi

Middel

Vaffelstruktur

Mere greb og stimulering

Balance med godt greb og
stimulering af fodsalen

Elite = struktureret og
skridsikker

48 x 40 X 6 cm

@vet / sport

Avanceret / sport

Mest ustabil

Vaffelstruktur

Intens og udfordrende

Udfordrende balance- og
sportstraening

Cloud = blad og
udfordrende




AREX

6 gvelser til balance, stabilitet og koordination

Udforsk din balancetraening - fra en kontrolleret start til sportslige udfordringer.

01 - STABILISER
Sta pa ét ben

Sta oprejst pa AIREX® Balance-pad. Lgft langsomt den ene fod,
og hold stillingen.

Fokus: Balance - Stabilitet - Koordination

03 - STYRK
Squat

Sta med begge fgdder pa AIREX® Balance-pad. Bgj kneeene
kontrolleret, og straek dig op igen.

Fokus: Benstyrke - Stabilitet - Koordination

05 - KOORDINER
Lunge

Placér den ene fod pa AIREX® Balance-pad, og udfgr en
kontrolleret lunge.

Fokus: Balance - Benstyrke - Koordination

02 - KONTROLLER
Vaegtoverforing

Flyt langsomt kropsvaegten fra den ene side til den anden. Hold
overkroppen stabil, og udfagr bevaegelserne kontrolleret.

Fokus: Balance - Kropskontrol - Stabilitet

04 - UDFORDR
Squat pa ét ben

Stabilisér dig pa det ene ben, og udfgr en kontrolleret squat.

Fokus: Stabilitet pa ét ben - Koordination - Kropskontrol

06 - UDFORDR DINE GRANSER
Dynamisk balance

Kombinér balancetraeningen med kontrollerede bevaegelser af
armene eller overkroppen.

Fokus: Dynamisk stabilitet - Koordination - Kropskontrol




