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TRANINGSSTAVAR

Den som viljer en aktiv livsstil far manga positiva halsoeffekter utéver god kondition
med avseende pa livskvalitet och livslangd. Fysisk aktivitet ar ett mycket gott skydd for
manniskan och den allra viktigaste friskhetsfaktorn.

Konditions- och styrketraning med Bungy Pump fjadran-
de traningsstavar ar en belastningsform som framjar
syreupptagningsformagan i blodet, férbattrar andnings-
muskulaturens uthallighet, starker muskler, vavnader och
skelett. Pa grund av att andningsmuskulaturen starks sa
ventileras lungorna béattre och gor s att lungorna far ett
storre blodflode.

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, dessutom
starks ledband, senor och ligament och man bibehaller,
alternativt 6kar i muskelmassa beroende pé traningsform
och tempo. Med den 6kade styrkan och uthalligheten far
du battre kroppshallning och avlastar utsatta delar som
ryggen. Och till rga pé detta, de &r riktigt roliga att tréna
med!

N&r man promenerar med Bungy Pump-stavarna s
starks hjartmuskeln, vilket i sin tur betyder att hjartat
orkar pumpa runt en storre mangd syrerikt blod per sam-
mandragning och behéver da inte sl& lika fort som tidigare.
Forskning visar att om man promenerar med gangstavar
sa uppnar man upp till 60% mer tréningseffekt jamfort med
en vanlig promenad. Samtidigt avlastas lederna framst fot-
, kna-, och hoftleder.

Den fjadrande effekten i
Bungy Pump tranings-
stavar innebar att stavens
nedslag mot marken blir
mjukare och skonsamma-
re for axlar och armbégar
jamfort med traditionella
gangstavar. Dessutom
genom att trycka ifran

Rédmarkerade partier visar de . o
muskler i verkroppen som aktiveras 0rdentligt och halla emot

vid BungyPump Walking. stavarnas uppfjadrande
rorelse under gangen
sa okar muskelstyrka,
uthallighet och stabilitet i flertalet muskelgrupper. Bungy
Pump traning stimulerar speciellt overarmens muskulatur
(Triceps), axlarnas muskulatur (Rotatorcuffen) & (Deltoi-
deus), ryggens muskulatur (Latissimus] , (Serratus), &
(Rhomboideus) Aven lednara stabiliserande muskler i land-

ryggen starks. Ocksd nackens stora muskler (Trapezius)
och brostkorgen med den stora brostmuskeln (Pectoralis
major] trénas effektivt genom tréning med Bungy Pump.
Man far aven jobba aktivt under hela promenaden med
magmuskulaturen da man sténdig jobbar mot stavens
fladrande effekt.

Jag vill sarskilt rekommendera stavgdng med Bungy Pump
till de som har ryggproblem eftersom stavarna bland annat
aktiverar lednara stabiliserande mage- och ryggmusku-
latur som &r viktig for en bra kroppshallning som i sin tur
avlastar ryggkotorna. Kroppen péverkas dven s att det
bildas fler kapilldrer (sma blodkarl) i muskeln vilket i sin
tur innebar att mojligheterna for utbyte av naring, avfalls-
produkter och syre i kroppen forbattras. Det gor att den
kan arbeta langre tid utan att bli trott. Enkelt uttryckt ar
kondition din kropps formaga att ta upp syre och omvandla
den till energi. Med Bungy Pump-stavar som tranings-
redskap bygger du effektivt upp din kondition, styrka och
uthallighet med ett 6kat valbefinnande som resultat.

Min rekommendation som legitimerad sjukgymnast ar
att du varken behdver trana hart eller lange med Bun-
gy Pump-stavarna for att forbattra din halsa avsevart.
Daremot behover du gora det regelbundet. Hellre dagliga
kortare promenader &n 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 tva eller tre
kortare pass. Promenad ar
den rorelseform som har
storst potential att oka den fy-
siska aktiviteten i landet, s& gor
den annu mer effektiv och

gor som jag trana med

Bungy Pump tranings-

stavar !
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Jamforelse av BungyPump traningsstavar med stumma gastavar

Att trana Nordic Walking med stumma stavar eller
att trana med BungyPump fjadrande traningsstavar
ar bada bra motionsformer. Som traningsredskap
skiljer de sig at da jag tycker BungyPump-stavarna &r
mer ett multifunktionellt traningsredskap som har ett
storre och bredare anvdndningsomrade jamfort med
stumma stavar. Den stora skillnaden ar den inbygg-
da fjadringen och motstandet pa upp till 4 respektive
6 kilo. Den fjadrande effekten innebar att stavens
nedslag blir mjukare och skonsammare for axlar och
armbéagar jamfort med stumma stavar.

BungyPumps fjadrande effekt staller storre krav pa
aktivitet av hallningsmuskler i bal/rygg jamfért med
stumma stavar. Jag upplever dven att kravet p& stabi-
liserande muskulatur kring axlar blir storre av fjad-
ringen i staven nagot som ar viktig for att férebygga
axelbesvar.

De som har ryggproblem kan ocksa uppleva traning
med BungyPump som ett bra alternativ under reha-
biliteringen eftersom stavarna bland annat aktiverar
djupstabiliserande mage- och ryggmuskulatur som ar
viktig for en bra kroppshéllning och som i sin tur av-
lastar kotorna i ryggen. Dessutom okar muskelstyrka
och stabilitet i nacke, axlar och bréstrygg som ocksa
har stor betydelse for battre kroppshallning.

Stavens fjadrande rorelse gor ocksa att man maste
jobba mer med balansen jamfort med stumma stavar,
da man inte kan forlita sig pa stavens stod forran den
tar i botten vilket i sin tur 6kar aktivitetsgraden pa
satets och benens muskulatur samt aktiverar hall-
ningsmuskulaturen.

Utdvar man stavgympa har man klart fler dvningsmoj-
ligheter med BungyPump-stavarna d& den fjadran-
de effekten ger motstdnd under pumpning som ger
majlighet till koncentrisk/excentrisk traning. Det ar
just den fjadrande effekten som gor BungyPump-sta-
varna till ett multifunktionellt styrketraningsredskap.

Utnyttjas stavens fjadrande funktion genom att pressa

ihop staven under 6vningarna, aktiveras stabiliserande
b&lmuskulatur som &r viktig for att forebygga ryggbe-

svar.

Konditions- och styrketraning med BungyPump tra-
ningsstavar ar en belastningsform som bidrar till att
aktivera manga muskelgrupper i hela kroppen. Forsk-
ning visar att gdng med BungyPump tréningsstavar
ger en 6kning av férbranningen pa upp till 77% jamfort
med vanlig promenad medan gang med stumma sta-
var jamfort med vanlig promenad okar forbranningen
upp till 38%.

Men som vid all traning maste man anvanda ratt tek-
nik for att uppna full effekt. Min rekommendation ar
att vanda sig till en utbildad BungyPump-instruktor
eller besoka www.bungypump.se for att se instruk-
tionsfilm om produktens anvandning.

Promenad ar den rorelseform som har storst potential
att 6ka den fysiska aktiviteten i landet, sa varfor inte
gora den mer effektiv och anvanda de multifunktionel-
la traningsstavarna BungyPump som passar alla!
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