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TRANINGS@VELSER

Inimove kan bade bruges med stotte fra
et bord, foran kroppen, i udstrakt arm,
foran et spejl, mellem knaeene, staende
eller gaende.

@velsen kan vaere at samle skiverne sa
de star lodret, svinge dem rundt, holde
skiverne samlet, bruges som "nulre”

TRANINGS@VELSE 4 TRANINGS@VELSE 5 TRANINGS@VELSE 6 redskab/aktivitetsredskab, have én i
@nskes storre udfordring Forrige ovelser kan udferes Svaerhedsgraden kan hver hand eller holde skiverne nedad.
kan der treenes med to med skiverne nedad. Den yderligere gradueres ved
Inimoves pa samme tid. stigende svaerhedsgrad at samle skiverne gennem

markes tydeligt. spejlbilledet.

TRANINGSOVELSE 7

Konkurrencen gges ved at tage tid, for hele Flere idéer til ovelser

tiden at udfordre sig selv eller andre. —Sving Inimove Complex rundt,
uden skiverne glider ud.

—Benyt Inimove som et "nulre”/aktivitetsredskab.

—Teel og maerk rillerne pa handtaget.

V/ER OPM/RKSOM PA:
— Ikke at overbelaste, sa det medferer smerter.
— At starte stille og roligt ud og
graduere efter behov.
— At holde afstand til hovedet af hensyn til
Kontakt de uforudsigelige bevaegelsesmonstre.
— Tilladt for bern over 5 ar.
— At Inimove er et supplerende traeningsredskab.
— At renggre efter brug.
— Ikke at udseette Inimove for fugt.

Linea Detterberg

Email: LD@inimove.com
TUf:+45 26 13 34 32
www.inimove.dk
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TRANINGS@OVELSE 1
@velsen gar ud pa at centrere
skiverne sa de star lodret.

Variation og graduering
— Aflast ved hjeelp af et bord eller benyt begge hander.

—Hold albuen 90 grader bgjet.

—Hvis der er behov for stgrre udfordring, kan
armen straekkes leengere vaek fra kroppen,
som vist pa billedet.

— Ved brug af Inimove Snake kan der holdes om den
nederste skive som er placeret i handfladen, midt
pa produktet eller i top og bund af produktet.

— Varier grebet med fx forskellige antal fingre.

— Centrer skiverne med lukkede ojne, sa de star lodret.

TRANINGS@VELSE 2
Bevaeg skiverne rundt omkring egen akse, hvor
tyngdekraften medvirker til at udfgre vippende
bevagelser i handen.

Variation og graduering

— Aflast ved hjzlp af et bord eller benyt begge haender.

Inimove Complex Duo:
—Sving bunden eller toppen rundt, samtidig
med at den modsatte part samles.
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For brugere med god funktion i arme og ben kan
traeningen forega oprejst, hvorved der bliver fokus pa
stabilitets-, balance- og koordinationstraning.

Variation og graduering
—Traeningen foregar staende. Her skal der bade fokuseres
pa at holde balancen og pa at bruge hand/arm.

— Hvis der er behov for mere udfordring,
kan treningen forega gaende.

—Ga pa en linje uden, at skiverne falder fra hinanden.

— Balancer med Inimove Complex Duo pa hovedet.




