BAAAAAADLDLADAAAAM S S A A bbb b a-bop onp s s s s

L AL ¢

YW  KONDIS
f53¥39» 4 motionscykel

Hur stér det till med Din kondition?

Bilaldern och standardh&jningen har gatt illa &t var allménkondition. Bara fér nagra artionden sedan holl vi
véra muskler i béttre form till gagn for arbetskapacitet och hdlsa.

Hjéirta och lungor méste tréinas.

Det &r Ditt hjérta och Dina lungor som i férsta hand skadas av utebliven motion. Fér att rdda bot pa detta
krdvs det en systematiskt genomférd tréning.

Varfor motionerar dé inte Medel-Svensson?

Det gjordes nyligen en undersékning som visade att det &r ytterst f& ménniskor som motionerar regelbundet.
Man angav som skél att det ofta var langa avsténd till tréningsmarker, att regn och rusk ofta hindrade och
— kanske i de flesta fallen — att man kénde obehag fér att visa sig i tréningsmundering infér grannar och
vdnner.

Varfér inte tréina i hemmamiljo?

Du kan l&tt komma ifrén alla svarigheterna genom att i stéllet férldgga tréningen till Ditt eget hem. REX
Kondis hjélper Dig att motionera @ret runt, i alla véder och pd ett effektivt och riktigt sdtt.

Fér vem &r REX Kondis lamplig?

Praktiskt taget alla ménniskor kan ha nytta och néje av REX Kondis — hemmafruar, pensiondrer, idrottsmdn,
barn, rehabiliteringspatienter, jéktade affdrsmén. Det &r bara att félja omstdende trdningsprogram.

Hér négra tréningsrad:

Innan Du bérjar en metodisk trining bér Du tala med Din lékare och framférallt lata kolla hjgrta och blod-
tryck. Antalet traningstillféllen kan Du givetvis l&ta variera, men de bdr inte underskrida 2—3 per vecka,
om Du vill n& avsedd effekt. Du bor anvénda speciella klader, tréningsoverall eller liknande och varije tré-
ning skall f5ljas av bad eller dusch. Du bdr hélla samma tréningsprogram minst fjorton dagar, innan Du &kar
anstréngningsgraden.
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MOTIONSPROGRAM

Uppmontering och justering. Sadel och styre justeras till lagom hsjd fér en bekvdm, ganska upprdtt kér-
stéllning och fastldses med vingmuttrarna. Fér att légesangivelserna p& mandverspaken skall stimma méste
man frén bérjan injustera bromsbhandet.

Séitt spaken p& 0-laget. Justera bromsbandet med justerskruvarna (p& styret och under vevpartiet) s& att broms-
bandet just bérjar géra tjénst. Du hér dé ett svagt vinande ljud, nér balanshjulet dr i rorelse.

Motionsprogrammet hér nedan har uppstéllts av gymnastikdirektér Lennart Hallgren, vilkédnd idrottstrénare
och motionsspecialist. Principen fér programmet &r att ett langt, méttligt arbetstempo skall féljas av ett
kort, tungt.

Vilket program skall Du vélja? Létt, normalt eller tungt? Ja, den frégan f&r Din kondition siélv ldmna svar pé.
Bérja gdrna med det latta eller normala fér att sedan Ska intensiteten succesivt efter négra veckors trénings-

arbete. Vid programpunkten "Vila" kan Du ldmpligen fortsdtta trampningen men.med spaken pé& O-laget.

Tidtagning. Har fyller kékets dggklocka en utmdrkt funktion.

Hastighet. Det nedan uppstéllda programmet &r baserat p& en jémn "hastighet'* av 20 km/tim.

Motionsprogram

LATT PROGRAM

NORMALT PROGRAM

TUNGT PROGRAM

Vuxna med férsummad motion,
barn, vissa rehabiliteringspati-
enter och aldre.

Vuxna med normal motion.

Vuxna med god kondition
(ldrottsmdn m. fl.).

Alternativ 1:

Spakldge 1 i 15 min, dérefter
spaklége 2 i 3—4 min 3 génger
med vila 30—60 sek mellan varje
period.

Alternativ 2:

Spaklége 1 i 15 min, ddrefter
spaklage 3 i 10—15 sek 3 génger
med vila 30 sek mellan varje pe-
riod.
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Alternativ 1:

Spaklédge 2 i 15—25 min utan vi-
la, dérefter spakldge mellan 2
och 3 i 3 min 3 génger med vila
30—60 sek mellan varje period.

Alternativ 2:

Spakldge 2 i 15—25 min utan vi-
la, ddrefter spakldge 3 i 30—45
sek 3 génger med vila 30 sek
mellan varje period.

Alternativ 1:

Spaklédge 2 i 30 min utan vila,
ddrefter spakldge mellan 2 och
3 i 4 min 3 gé&nger med vila
30—40 sek mellan varje period.

Alternativ 2:
Spakldge 2 i 30 min utan vila,
ddrefter spakldge 3 i 1 min 3
génger med vila 30 sek mellan
varje period.




