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MediBall PRO

Dette er ikke et leketgyog skal ikke brukes til ting de ikke er konstruert for.
Mediball PRO er en vektball utviklet med formal & motsta vektbelastning innen
trening- og rehabilitering.

MediBall PRO er utviklet i henhold til fglgende kriterier:

Sikkerhet- anti burst egenskapen reduserer risiko for at ballen eksploderer,
samt eventueller skader forbundet med dette. Bevaring av form og stgtte ved
tunge belastninger og bidrar pad denne maten til maksimering av
stabiliserings-prosessene i kroppen. Sterk motstand mot slitasje og tgyning.

Ved belastning hindres deformering. Egner seg som sete, til rehabilitering, trening,
tgyning og vekttrening. MediBallene testes regelmessig ved Universitet i Newcastle
og taler en maks vekt pa 2000kg.

MediBall gir 3 viktige fordeler:

Reduser reaksjonshastigheten til mediBall PRO slik at proprioseptive/sensoriske
mgnstre stimuleres under hele bevegelsesutslaget. Bevarer form og stgtte,
hvilket medfgrer stgrre grad av stabiliserende responser i kroppen.

Lang brukstid pga av sterk motstand mot slitasje og tgyning.
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Korrekte ballstgrrelser

BALL STORRELSER JUNIOR LITEN MEDIUM STOR XL
Maks ball diameter

. . A
Diameter er lik 45cm 55cm 65cm 75cm 85cm
den vertikale Y

hayden av ballen

Kombo-stgrrelse
<150cm 150 - 162 - 180 - 198cm+

Passer til kombinasjon
165cm 183cm 200cm

sitte og trene

Starrelse til trening
Passerti[‘[rening <160cm 160 - 175 - 195cm+

175cm 195cm

NB! Disse stgrrelsene er veiledende og ikke definitive. Pga komfort, ikke av biommekaniske arsaker kan kraftige personer trenge en stgrre
stgrrelse pa ballen enn antydet. Det er 0gsa bedre med en stgrre ball enn normalt ved vekttrening. Det er bare 10-20% effektivitetstap nar
man benytter en stgrre ballstgrrelse ved trening. Du vil sjelden benytte den maksimale oppblaste diameter pa mediBall. Best resultat oppnas
nar ballen er oppblast 90-95%

Sitt rett med hoftene litt hgyere enn knaerne. Ikke krum eller svai
ryggen. Nar du bruker ballen til & sitte pa ber hoftene veere 3-5 cm
hgyere enn knzerne dine.
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Nar du bruker ballen til trening kan hofter og knaer veere i
samme hgyde, og vinkelen i knaerne 90 grader.
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Dvelser
Seated Base

Exercise Position

Purpose of exercise:
Develop postural awareness and
strength in a seated position.

Instruction:

Sit on the ball with straight back and
knees close together.

Note: Hips should be slightly higher
than knees on the correct ball size.
Sit tall. Relaxed breathing. Tuck your
lower stomach in.

Pelvic Tilt

Purpose of exercise:
Activate muscles that control the lower
spine and the pelvis.

Instruction:
From Seated Base position, tilt hips
from side to side.

Single Leg Lift

Purpose of exercise:
Challenge your balance by minimising
your base of support.

Instruction:

From Seated Base position, lift one leg
and extend.

Alternate legs. Keep your back straight.
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@Qvelser

Hip Extension
Feet on Ball

Purpose of exercise:

Strengthen back of thigh (hamstring)
and bottom muscles. Activate muscles
that control lower spine and pelvis.

Instruction:

From Supine Feet on Ball position,
lower hips to floor and return to
base position.

Supine Feet on Ball
Base Position

Purpose of exercise:
Activate muscles which control the
lower spine and the pelvis.

Instruction:
Lie on floor with feet on ball.
Raise hips until back is straight.

Hip Extension
Single Leg

Purpose of exercise:
Same target area as hip extension -
just more intense.

Instruction:

From Supine Feet on Ball position,
raise one foot off ball.

Return to base position and repeat
alternating legs.
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Dette er bare noen fa utvalgte gvelser.
@velses plakat er tilgjengelig.

€] 40007008

www.altiusgruppen.no

Russian Twist
Lower Body

Purpose of exercise:
Mobilise lower spine and strengthen
abdominals in rotation.

Instruction:
Lie on floor with feet on ball, knees bent.

Roll ball to one side and return to base
position. Continue rolling ball to
alternate sides.

Hamstring Curl

Purpose of exercise:
Strengthen hamstrings.

Instruction:

From Supine Feet on Ball base position,
roll the ball towards your bottom, then
return to base position.

Maintain neutral lordosis.
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Vedlikehold og bruk

"Blase opp ballen”

Trinn 1:
Finn pluggen til ventilen og munnstykke til pumpen.
Kontroller at starrelsen som er angitt stemmer overens med merkingen pé ballen.

Trinn 2:
Pump opp ballen til ca 90% av full stgrelse, la den sta i 24 timer og pump den sa opp i full sterelse.
Blds ballen alltid opp langsomt og sett pluggen pd plass i ventilen.

VIKTIG:
Hvis du bruker en Luft kompressor, som for eksempel pa en bensinstasjon, m& du vaere svert forsiktig med 8 fylle ballen slik at
ballens diameter ikke overstiger den angitte stgrrelsen pd ballen. Fylles ballen for hurtig med for mye luft vil den bli adelagt.

Trinn 3:
Fullfar oppblésingen av ballen til gnsket sittehgyde - se eget skjema. Vent ytterligere 24 timer fgr du bruker ballen.

ADVARSEL:

Ballen md aldri bldses opp sd den blir stgrre enn den maksimale diameteren som er angitt pa ballen.

Blds ikke opp ballen ndr temperaturen overstiger 32°C eller er under 18°C.

Hold ballen unna skarpe kanter, hjgrner eller dpen flamme. Dette vil skade ballen eller fgre til at ballen skades og far lekkasjer.
Ikke bat eller reparere en sprukket eller punktert ball.

Unngd direkte sollys. lkke oppbevar en oppblést ball i bilen.

VEDLIKEHOLD AV BALLEN:

Vasking: Bruk en fuktig klut til & fjerne stav og smuss. Unngd bruk av sterke vaskemidler.

Kontroll: Kontroller alltid ballens overflate for bruk. Bruk aldri ballen hvis den er skadet.

Bruk: ~ Hold gulv, trenings- og arbeidsomradet fritt for skarpe gjenstander eller smuss som i form av tegnestifter, knappenaler,
glass, torner o.L.

BELASTNING:
Ved statisk belastning taler ballen 2000 kg og den er garantert ikke & sprekke (Anti-burst) sa fremt belastningen ikke overstiger 500 kg.
Ved bruk av vekter bar kroppsvekt og utstyr samlet ikke overstige 350 kg. Det bar det alltid tas hensyn til ved bruk av dynamiske gvelser.

ADVARSEL:

Hvis du er usikker pd hvor god balanse du har, eller om du av medisinske arsaker ikke bar bruke ballen, anbefales det at du soker rad
hos kvalifisert helsepersonell (fysioterapeut, kiropraktor eller spesialister pa trening med ball). Uten tilsyn bar ballen ikke brukes

av barn i det de kan kveles, hvis de fjerner pluggen i ventilen og svelger denne.
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ALTIUS & GRUPPEN
MEDIBALL

Farger Starrelser

i diameter

hHem

Bestillingsvare

Forbehold pé lagerfaring ,
65C|T| noen farger og starrelser
Lagerferes Kan tidvis veere utsolgt.
Bestillingsvarer har ca.

2 ukers leveringstid.

8hcm

Bestillingsvare

Bestillingsvare
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