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1. Introduktion

1.2  Vad ar BungyPump?

Traning med BungyPump
- ett MULTIFUNKTIONELLT satt att trana

Fitness | Viktminskning | Rehabilitering | Styrketrdning | Uthallighet | Halsa

Vid traning med BungyPump kombinerar man promenad tillsammans med styrke-, koordinations-, uthallig-
hets- och stretchdvningar. Traningen riktar sig till bade 6ver- och underkropp, vilket resulterar i att 90% av
kroppens muskler aktiveras och ger upp till 77% okad forbranning av kalorier jamfort med vanlig promenad.
BungyPump ar en traningsform for alla som vill forbattra sin kondition och bygga upp en starkare och mer

flexibel kropp.

BungyPump ar en av de mest framgangsrika fitnessprodukterna pa den svenska marknaden idag. Den har
visat sig vara mycket popular bland alla aldrar och nivaer, och har lyckats fanga intresset hos de som inte
brukar trana regelbundet.

BungyPump traningsstav har lyckats ta bort jamforelsen med Nordic Walking och visat sig vara ett multi-
funktionell traningsredskap som &r lamplig fér mycket mer an att bara gd med. Det riktar sig till allas behov,
vare sig det ar rehabilitering, regelbunden motion, mer kravande fysisk aktivitet eller viktminskning, stavar-
na fungerar utmarkt att anvanda badde utomhus och inomhus.

Traning med BungyPump ar nyckeln till ett livslangt valmaende
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2. Traning

2.1 Olika tréningsnivaer

Nar du trénar forbattrar du inte bara din kondition, du far ocksa en béttre hallning och mer energi for din
vardag. Det finns olika nivaer av tréning beroende pa vilken typ av aktivitet som utfors.

Daglig aktivitet - hit rdknas allt man gér under en dag som till exempel stidning,
matlagning, handling och mycket mer.

Fysisk aktivitet - planerad fysisk aktivitet som till oo Smé *e,
exempel en halvtimmes promenad per dag i hogt tempo. .'. o e . ‘e,
. férdndringar kan .
- % I N
Traning - all planerad fysisk aktivitet i syfte att férbattra ., ge STORA resultat! >

prestationsférmaga, condition och styrka som till exempel e

l6pning, styrketraning, aerobics eller gympa.

2.2 Allmaéanna tréningsrad

e  Kunskap om traning ger dig verktyg och mgjlighet att forbattra din halsa.
e Alla kan trana oavsett alder, styrka och kondition.

e Lagg till intervalltraning och anvand trappor och uppforsbackar for att forbattra din
uthallighet, styrka och kondition.

* Vara ute i friska luften och var nara trad och natur i allmanhet. Allt detta frigdr endorfiner i kroppen
och skapar valbefinnande.

e Hitta en bra balans mellan traning, vila och diet. Vi ar alla olika - hitta en balans som ar ratt
for just dig.

¢ Kom ihag att ha roligt nar du tranar.
¢ Njut av att vara utomhus.
e Allt eftersom vara vanor forbattras, forbattra daven var halsa.

¢ RAadgor med till exempel en personlig trénare eller sjukgymnast, for att fa en tréningsrutin
som passar for just dig och som rymmer dina behov och énskemal.
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2.3

¢

Forbattringar av fysisk aktivitet

HJARNAN - p&verkas. Vart minne, inldrnings- och koncentrationsformagan forbattras. Fri

sattningen av signalsubstanser som dopamin och serotonin 6kar vart valbefinnande och vi blir

mer stresstaliga.

¢

<

® & oo o

BLODTRYCKET - stabiliseras vilket resulterar i att hjarta och blodkarl inte blir sa
anstrangda.

BLODSOCKRET - sjunker till en mer halsosam niva.
HJARTAT - pumpar mer effektivt. Det blir starkare och som i sin tur gor att vilopulsen sanks.

BLODKARLEN - vidgas. Blodflodet till och fran hjarta och muskler underlittas. Risken for
blodproppar minskar.

IMMUNSYSTEMET- férstirks redan vid mattlig tréning.
ENERG|F6RBRUKN|NGEN - Okar vilket resulterar i att den farliga bukfetman minskar.
BLODFETTVARDENA - fsrbiittras.

MUSKULATUREN - blir mer uthallig. Tar upp och anvander glycol och fettsyror battre
vilket resulterar i att blodsockernivan stabiliseras.

STRESSHORMONERNA -i blodet, som t.ex. adrenalin sjunker. Detta avlastar i sin tur

hjartat och forbattrar bade sémnvanor och den évergripande valbefinnande.

KOORDINATIONEN - forbattras, liksom balans och reaktionsférmaga. Risken for att
ramla minskar.

DEN MAXIMALA
SYREUPPTAGNINGSFORMAGAN - firbitras.

BENSTOMMEN - starks, precis som

bindvav och brosk.
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2.4 Pulstraning

En puls ar det genomsnittliga antalet hjartslag per minut, och ett hjartslag ar nar hjartat pumpar blod ge-

nom kroppen. For att berakna din maxpuls, folj instruktionerna nedan.
Man - 220 minus din alder.

Kvinnor - 226 minus din alder.
Exempel (kvinnor): 226 — &lder 45 &r = 181 maxpuls.

Varfor ar pulstraning sa viktig?

Det &r lampligt att halla reda pa din maxpuls nar du trénar eftersom den kan anvandas for att mata om den
traning du utfor faktiskt &r tillracklig for att hoja pulsen till en tillfredsstallande niva. Om du lar dig att forsta
olika typer av hjartfrekvenser och vad de innebar, kan du battre forsta din kropp och forbattra din kondition
och halsa.

For att fa reda pa det allmanna hélsotillstandet i hjarta och kondition, kan man mata sin vilopuls. Ju hdgre
vilopulsen &r, desto mer far hjartat arbeta for att pumpa blod genom kroppen. Ju lagre din vilopuls ar desto
battre ar din kondition.

Nedan finns riktlinjer for rekommenderad puls for olika typer av traning.

50-60% av maxpuls = mycket ldgintensiv trdning
Uppvarmning eller promenad nar man fortfarande kan prata normalt med varandra.

60-70% av maxpuls = lagintensiv traning
Din kondition forbattras samtidigt som din kropp anvander fett som bransle.

70-80% av maxpuls = medelintensiv traning
Uthalligheten forbattras, lungorna blir starkare och syreupptagningsformagan blir battre.

80-90% av maxpuls = hdgintensiv traning
Mycket anstrangande, syreupptagningformagan forbattras och nivan pa mjolksyratréskeln hojs.
Kombineras med lagintensiv traning.

90-100% av maxpuls = hégintensiv elitnivatraning
Extremt anstrdngande med hdga mjolksyranivaer. Anvands vanligtvis av elitidrottare vid
intervalltraning.
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3. BungyPump 6-veckors traningsprogram

Ett 6-veckors traningsprogram som kommer att forvandla vem som helst till en BungyPump-expert! Innan
de 6 veckorna har gatt kommer du att ha forbattrat din kondition och styrka, 6kat din kaloriforbrukning och
forbattrat ditt totala valmaende. Efter att ha genomgatt det har é-veckors traningsprogrammet kommer du
enkelt att kunna fortsatta tréana 4-5 ganger i veckan med varierande tid och procent av maxpuls.

Vecka Total Uppv. Promenad Styrka min. Stretch Intervall Vila
min. min. min. min. dagar dagar

1 30 = 30 = = = =

2 40 5 30 - 5 - 2

3 50 5 30 10 5 2 2

4 60 5 40 10 5 3 2

5 70-90 10 50-60 10-20 5 5 2

6 70-90 10 50-60 10-20 5 2 2

Intervalltréning = Blanda mellan olika tekniker och variera tempot, vaxla till exempel mellan vaxelgdng och
dubbelstakning fem minuter vardera.

Har nedan, se exempel pa tre olika gangtekniker:
Vaxelgang - den klassiska gangtekniken
Dubbelstakning - anvands oftast i uppforsbackar och vid lopning.

Pendelgéng - det vill sdga 4 steg med fotterna och endast 2 tag med armarna. Den
har tekniken passar bra som en variation i traningen samt vid l6pning dar det kan
vara svart att hinna med ett armtag/steg.
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Exempel pa ett 6-veckors traningsprogram

Vecka 1
Bekanta dig med BungyPump traningsstavar och ratt teknik ge- PR T,
[ ]
nom att ta dagliga promenader pa 30 minuter med 50-60% av din oo * T .
maxpuls. Varm upp din kropp och bli van med BungyPump-sta- .-' Bli lnsplrerad! e,
. . o 0 . ®
varna under forsta veckan. Vila: 0 dagar. :‘ Kolla in vart arkiv med olika °,
* uppvdrm- nings-, styrke- och 5
Vecka 2 S PP . gs .y »
. stretchingovningar. L
Ta vid tre tillfallen 40 minuterspromenader i tempo som gor att .o. J°
du kommer upp till 50-60% av din maxpuls och vid tva tillfallen Se oo’

40 minuterspromenader som gor att du kommer upp till 60-70%
av din maxpuls. Din kropp bdrjar vanja sig vid de nya traningsru-
tinerna. Vila: 2 dagar.

Vecka 3

Oka antalet minuter for varje promenad och dven hastigheten. Ta vid tre tillfillen 50-minuterspromena-
der som gor att du kommer upp till 60-70% av maxpuls och vid tva tillfdllen 50-minuterspromenader med
intervalltraning som gor att du kommer upp till 70-80% av din maxpuls. Din kropp bérjar komma igang med
fettforbranningen. Vila: 2 dagar.

Vecka 4

Oka antalet minuter for varje promenad ytterligare. Ta vid tv4 tillfillen 60-minuterspromenader som gér att
du kommer upp till 60-70% av din maxpuls och vid tre tillfallen 45-minuterspromenader med intervalltra-
ning som gor att du kommer upp till 70-80% av din maxpuls. Nu har din kropp har kommit igang ordentligt
med fettforbranningen. Vila: 2 dagar.

Vecka 5

Nu ar du en erfaren anvindare av BungyPump. Oka antalet minuter pa varje promenad och pressa dig sjalv
ytterligare. Ta vid tre tillfallen 60-minuterspromenader med intervalltraning som gor att du

kommer upp till 70-80% av din maxpuls och vid tva tillfdllen 30-minuterspromenader med intervalltréning
som gor att du kommer upp till 80-90% av din maxpuls. Nu forbattras din kondition.

Vila: 2 dagar.

Vecka 6

Sista veckan, nu promenerar och trénar du for fullt.Pressa dig sjalv maximalt.Ta vid tva tillfdllen 60-minu-
terspromenader som gor att du kommer upp till 70-80% av din maxpuls, vid tva tillfallen 60-minuterspro-
menader med intervalltraning som gor att du kommer upp till 80-90% av din maxpuls och vid ett tillfalle
30-minuterspromenad som gor att du kommer upp till 100% av din maxpuls. Nu ska du se tydliga resultat
bade i kaloriférbrukning och konditionsforbattring. Vila: 2 dagar.

Kom ihag! For att nd sina vikt- och konditionsmal och framforallt ma bra &r det viktigt att dven fortsatt-
ningsvis trana regelbundet med BungyPump. Det &r viktigt att hitta en balans mellan kost, traning och vila.

Lycka till och tro pa dig sjalv!

www.bungypump.se



4. Traningsovningar

4.1 Uppvarmning och stretching

Ovningar hir nedan kan anvindas b&de till uppvarmning och stretching.

Armsvangningar

Hall en stav i varje hand ungefar mitt pa. Pendla med armarna fram och tillbaka och lyft samtidigt ena benet
upp till 90 graders vinkel, som om du marscherade, men sta kvar pd samma plats. Pendla med motsatt arm
och ben.

Utmaning: Fortsatt marschera pa plats, men hoppa hdgre och lyft dina ben hégre upp.

Nackstretch

Hall i badda stavarna med raka armar lat de hanga ner. Strack pa ryggen och sénk ner axlarna. Luta huvudet
at hoger och stretcha nacken. Upprepa pa vanster sida.
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Axelryckning

Hall i bdda stavarna med bada hdnderna och L&t armarna hanga ner. Strack pa ryggen och sénk ner axlarna.
Lyft upp axlarna upp mot dina 6ron och slapp sedan ner de. Upprepa.

Overkroppsvridning

Hall i badda stavarna och placera de bakom dina axlar. Std med bada fétterna vinklade framat och strava
med axlarna bakat. Anvand stavarna for att halla din 6verkropp rak medan du vrider dverkroppen till hdger.
Upprepa sedan samma rorelse men till vanster.

10
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Axelstretch

Sta med fotterna bredvid varandra och hall bada stavarna ovanfor huvudet med handerna brett isar. Hall
ryggen rak och ror armarna i en rorelse bakat.

Halvmanestretch

Hall en stav med bada handerna brett isdr ovanfér huvudet med bada armarna lite bojda. B6j hela balen i
linje med kroppen till hoger, men se till att halla dina ben och héfter stilla. Upprepa rérelsen at vanster hall.

11
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Ryggstretch

Hall en stav med raka armar bakom dig. Ha framsidan av handen vand mot din kropp. Pressa staven utat
och uppat, kann stretchningen i brést och armar. Variera med att ha dina hander vanda fran din kropp.

£

Talyft

Satt bada stavarna pa golvet axelbrett framfor dig, hall i stavarna. Sta med fotterna hoftbrett isar. Lyft ena
fotens hal sa att du kommer upp pa ta och sank sedan ner hélen till golvet. Repetera samma rérelse med

den andra foten. Variera med att komma upp pa t& med bada fotterna samtidigt.

12
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Stretch for baksida lar

Hall bdda stavarna framfor kroppen med lite béjda armar. Strack fram ditt hogra ben, placera hdlen mot
golvet och peka med tarna upp mot taket. Boj ditt vanstra kna och kann hur baksidan av det framre benet
stretchas. Byt ben och repetera.

Stretch hoftbojaren

Hall bdda stavarna framfor kroppen med lite b6jda armar. Ta ett litet steg framat med ena foten s att den
kommer i linje med stavarna. Ta ett stort steg bakdt med det andra benet, boj det framre benet till ett utfall
och kann hur du stracker ut hoftens framsida. Pressar du samtidigt ner halen mot golvet stretchar du aven
vaden pa det bakre benet. Byt ben och repetera.

13

www.bungypump.se



14

4.2 Styrka
Tricepspress

Strack ut armarna s& att kroppen bildar ett “T" men med armarna lite bdjda. Strack pa ryggen och sdnk ner
axlarna. Hall handflatorna pa toppen av stavarnas handtag, pressa ner och hall emot nar du slapper upp.
Kom ih&g att det endast &r armarna som ska roras.

Utmaning: Pressa ner, hall stavarna nedpressade under 5 sekunder och hall emot nar du sldpper upp.

Armpress

Sta med benen axelbrett och boj éverkroppen framat. Placera bada stavarna framfor dig med armarna
utstrackta framat. Pressa ner bada stavarna och hall emot nar du slépper upp. Tank pa att endast anvanda
armmusklerna.

Utmaning: Nar du pressar ner stavarna, hall de nedpressade under 5 sekunder innan du sakta slapper.
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Korsade ben
Hall bdda stavarna framfor din kropp med armarna bredare an axelbrett. Hall handflatorna pa toppen av
stavarnas handtag som stod. Boj pa benen och lyft upp den ena foten pd motsatt kna. Sta och hall balansen.

Byt ben och repetera.
Utmaning: Pressa ner bada stavarna medan du star i position. Prova dven att bja benet du star pa ytterli-

gare samtidigt som du pressar ner stavarna.

Brostpress

Hall en stav med handerna brett isar framfor ditt brost med lite bojda armar. Strack pa ryggen och sadnk ner
axlarna. Pressa ihop staven och hall emot nar du sedan slapper.

Utmaning: B6j pd benen samtidigt som du pressar ihop staven.

15

www.bungypump.se



16

Armtraning

Hall en stav med handerna brett isar ovanfor huvudet med armarna i 90 graders vinkel. Strack pa ryggen
och sé@nk ner axlarna. Pressa ihop staven och hall emot nar du sedan slédpper.
Utmaning: B6j pd benen samtidigt som du pressar ihop staven.

Bakom din rygg

Hall en stav med handerna brett isar bakom nedre delen av ryggen. Strack pa ryggen och sénk ner axlarna.
Pressa ihop staven och hall emot nér du sedan slapper.

Utmaning: B6j pa benen samtidigt som du pressar ihop staven.
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Vertikal Press

Hall en stav med bada handerna och placer den vertikalt bakom ryggen. En hand placerad vid nedre delen

av ryggen och den andra ovanfor huvudet. Pressa ihop staven och hall emot nar du sedan slapper. Byt plats
pa handerna och repetera.

www.bungypump.se
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5. Helhetssyn pa vdlbefinnande

5.1 Kostrad

Det finns sa manga teorier om vad vi bor ata och inte ata. Alla dieter drar slutsatsen att vi alla ar lika. Vi ar
alla unika och behdver en anpassad kost for just var konstitution och livsstil. Men vi vet att vi maste fa i oss
av alla vitaminer och mineraler, kolhydrater, fetter och proteiner for att ma bra. Men hur mycket av varje ar
helt individuellt. Du kan sjalv kanna efter och bli medveten om vad just du mar bra av att ata.

Socker ger ex. en snabb energikick men det avtar valdigt snabbt, s férsok att se pa det hela mer langsik-
tigt. Om du ater mycket av frukt, gronsaker och nétter far du i dig det mesta du behdver men prova dig fram
och notera vad du mar bra eller mindre bra av att ata. Kroppen &r klok och kommunicerar med oss hela
tiden. Det galler bara att vi stannar upp och lyssnar!

Kolhydrater

Kolhydrater ar ett samlingsnamn for socker, starkelse och kostfibrer och ger energi bade till musklernas
arbete och hjarnans verksamhet. De finns i brod, pasta, potatis, ris, frukt och gronsaker.

Fetter

Fett ger energi till vdra muskler men hjalper ocksa kroppen att ta upp livsnddvandiga vitaminer fran maten.
De finns i bl a mjolk, ost, gradde, oljor och charkuterier. Fett ger mest energi av alla amnen och har en
smorjande effekt for lederna i kroppen.

Proteiner

Protein ingar i kroppens alla celler och bygger upp och reparerar musklerna och bidrar till viss del till
energiforsorjningen. Proteiner finns bl a i kott, fisk och skaldjur, agg, mjolk och ost.

Vitaminer och mineraler

Vitaminer, mineraler och antioxidanter har viktiga uppgifter. Bl a ser de till att maten blir till energi och
hjalper oss att halla oss friska. Antioxidanter motverkar ocksa for tidigt aldrande och hjalper oss att gora
oss av med gifter och tungmetaller i vara kroppar. Vi far mest vitaminer fran véxtriket i form av frukter och
gronsaker.
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5.2 Mental traning

Att vara totalt ndrvarande i stunden, har och nu utan tanke pa datid eller framtid. Att vara medveten med
alla sinnen: syn, horsel, lukt, smak, kansla. Att vara medveten om bade kropp och sjal och att l3ta tankarna
komma och ga som de vill, utan att analysera dem, det ar mindfuliness. | nuet finns lugnet!

Att kunna vara i nuet &r ndgot vi maste tréna pa och det kan du géra precis nar du vill.

Istockphoto

Fokusera pa sinnena

Rikta uppméarksamheten till din kropp och fokusera pa dina sinnen; syn, lukt, smak och kansla. Du kan till
exempel sdtta dig framfor att tént ljus med nagon skon musik i bakgrunden och tittar pa ldgan samtidigt
som du andas lugnt, kanner lukten av ljuset och dricker en kopp te och bara forsoker att vara i den stunden.
Kommer tankarna, lat de komma, men slépp de sa fort de kommer och rikta din uppmarksamhet pa dina
sinnen och ljuset igen. Den har traningen ger dig ett mentalt lugn sa att du sedan kan ta itu med livet p3 ett
lattare satt.

Denna fokusering kan du ocksa anvanda dig under promenader och traning i naturen.Titta pa allt det vackra,
lukta pa naturen, kann vinden mot din kind och &t tankarna komma och ga som de vill. Fast bara uppmark-

samheten pa dina sinnen igen. Andas lugnt och rytmiskt och L&t dig bara vara har och nu.

For att kroppen ska fungera optimalt maste vi ge den ratt mjukvaror genom ratt tankar, foda, vatska, syre,
rérelseprogram och mycket karlek och omtanke! | gengald far du ett rikare liv i hdlsans tecken!

19
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