FRISKIS & SVETTIS

GUMMIBANDSTRANING

FOR ARMAR, AXLAR OCH RYGG

GOR SA HAR:

e Sta stadigt med fotterna lite
isdr (hoftbredd).

e Tank pé aft jobba langsamt
och bromsande, hela tiden
med raka handleder.

e Lar in rorelserna rétt frén

bdrjan, lés instruktionerna och

|amfor i spegeln. 1. ARMDRAG - styrka fér dvre ryggen 2. UNDERARMSVRIDNING - styrka for

e Hall bandet med tummarna mot varandra. skulderbladen. OBS. Liten rorelse!
* Borja alltid med gummi- Raka armbagar éver huvudet. e Hall armbagarna intill kroppen, 90 gradig

° Drag armbégarna nerét léngs kroppens sidor vinkel i armbéagarna, axelbrett mellan hénderna.
bandet i spant Iiige. Arbeta sé att gummibandet férs ner bakom nacken ° Ha kvar armbéagarna mot kroppen, pressa
koncentrerat nér du drar ut och hamnar i axelhdjd. Hall. Langsamt tillbaka. underarmarna ut mot sidorna. Hall nagon sekund.

Langsamt tillbaka.
och hall emot pé tillbaka-

vagen. Bandet ska aldrig bli
slakt.

* Korta av eller forléng
bandet genom att knéla ihop
det i hénderna eller vira det
runt hdnderna. Ett kortare
band 6kar motstandet.

* Jobba i ett lugnt tempo.

Rékna 1, 2 nér du drar ut, 3. SKULDERBLADSDRAG - styrka mellan 4. ARMLYFT FRAMAT/UPPAT - styrka for
: el . skulderbladen baksidan av axlarna
hall still nagon sekund, rékna ° Armbagar i brasthdjd, hall bandet med knutna * Hall i gummibandet, st6d med handen strax
o 4 . ° névar framfér kroppen i brésthdjd med insidan nedanfdr hoften.

3,4 pa hllbakavagen. Du fér av hénderna nec.k":Ft,,p hall ner uxlc:rna. Andra armen &r stréickt framat, framfor kroppen.

en iamn rytm i rorelsen. ° Dra armbégarna bakét sa att skulderbladen ° Dra armen framfér kroppen och uppét tills den
pressas ihop bak i ryggen. bojda armar under ar ovanfdr huvudet. Hall. Fér sedan armen lang-

e Hall handlederna raka och hela 6vningen. Hall nagon sekund och langsamt samt fillbaka.

. . tillbaka.
stabila hela tiden. e

* Lyssna pa kroppen, det ska
kannas skont! Muskeln ska
kdnnas trétt men inte gora
ont. Arbeta inte med en
muskel som smdartar.

® Upprepa 6vningarna 6-10
gdnger.

styrkeinstruktdr och jympaledare i
Friskis & Svettis. Dipl. Massageterapeut,
SAFE-licensierad styrkeinstruktor

5. AXELLYFT - styrka for axlarna

° Sté pa mitten av gummibandet. Benen héftbrett isdr.

Armarna raka utefter sidorna.

e Lyft axlarna rakt upp, rulla axlarna langsamt bakat

(kéinns mellan skulderbladen) och nedat. FLER OVNINGAR PA ANDRA SIDAN



Ytterligare dvningar for armar, axlar och rygg att variera med: FRISKIS & SVETTIS
GUMMIBANDSTRANING
kan anvéndas dels som en
ren styrketréining, men ocksd
for att mjuka upp stela och

ARMTRANING spanda muskler.

* For ren styrketréning
anvénder du ett band med
tyngre motsténd och vérmer
upp forst, kor sedan 2-3 set
med 6-10 repetitioner.

En eller tvé vilodagar mellan
trdningarna.

* For smidighetstréning
som okar cirkulationen och

2. BICEPS (framsidan av éverarmen)

* Benen bdjda, brett isér. Tyngden pé frémre e Sta pé mitten av bandet. Benen héftbrett isar. motverkar 5pannlngar,

Kenei, stéd handen r:iot kn&in(e“er mot ?H bord). Arr‘narnu ute!'ter .s.idor.‘?u med underarmarnas anvéinder du ett band med
ndra armens armbdge bakét och uppét. insidor framét. L&t béjda armar.

e Dra handen bakét/uppat, med rérelse endast i * Drag upp hénderna, en i taget eller bada lattare motsténd och gor 6-10

underarmen, till rak arm. Overarmen i samma samtidigt, mot axlarna. Hall négon sekund sen v -

lage under hela dvningen. Haéll. Langsamt tillbaka. langsamt tillbaka. repefifioner per rorelse.

Rérelsen sker endast i armbégen. Téink pé att
hélla ryggen stilla hela tiden.

Dessa dvningar kan du gora
varje dag.

TRANING FOR RYGG OCH AXLAR

ik

5. ARMLYFT AT SIDAN -styrka fér axeln

3. ARMDRAG - styrka for ryggsidan

e Hall i bandet med fummarna mot varandra. e Hall i bandet med tummarna mot varandra. * St& pé bandet. Insidan av armen mot kroppen.
Raka armar éver huvudet. Dubbelt band. Raka armar éver huvudet. e Séink axlarna. Fér armen utét sidan och uppét.
* Dra ned armbagen mot héften. Stréck langsamt, Cirka 1 dm mellan hénderna Hall nagon sekund. Sen langsamt fillbaka.

héll, langsamt tillbaka fill fill utgangslige. Véxla e Dra hdnderna rakt ut fran varandra i en kort

mellan vénster och héger arm. rorelse. Langsamt fillbaka.

6. SITTANDE RODD -siyrka for hela ryggen 7. SKULDERBLADSLYFT - styrka for skulderbladen

e Sitt med rak rygg, benen héftbrett isér med létt béjda knén. Placera e Ligg pd mage. Armarna stréckta rakt fram. Héll bandet med knuina
gummibandet under fétterna hénder. Tummarna mot varandra.
¢ Drag armbéagarna bakat sé det kénns ordentligt mellan skulderbladen, o Lyft armarna frén golvet sa hégt du kan. Héll kvar, rékna till 2 och sénk

lét armarna félja langs kroppens sidor. Langsamt tillbaka. ner armarna.



