Ugglapraktikens gummibandsévningar

Varm upp ordentligt med nagra mjuka rérelser innan du satter igang.
Upprepa varje 6vning 3x12 ggr. Tank pa att ha raka handleder i varje 6vning och att inte
6verstricka i armbagsleden. Sta stadigt med fétterna i axelbredd, latt bojda ben och siankta axlar.
Koncentrera dig pa rorelsen du ska utféra och arbeta langsamt i rorelsens bada riktningar.

Axelpress P
Sta pa gummibandet. Starta med , ’ : f
handerna i axelhsjd och armarna intill l

kroppen. Pressa armarna sakta uppat

till slutlaget. Sank armarna tills du ar =] =
tillbaka i utgangsliget. :
Kan dven géras med kortare gummi-

band, dé med en arm i taget.

Axellyft

Sta pa gummibandet. Starta med
armen utmed sidan. Lyft armen sakta
utat och uppat till axelhsjd. Tank pa
att halla axlarna sdnkta och att hand-
ryggen ar vand mot taket. Sank armen
till utgangslaget.

Ovningen kan dven géras med bada ar-
marna samtidigt, om ldngt gummiband
anvdnds.

Brostpress

Fast gummibandet i axelhojd
bakom dig. Starta med hin-
derna i brésthoéjd och pressa
framat.. Aterga langsamt till
utgangslaget.

For béittre balans, std med ena
foten framfor den andra, fortfa-
rande i axelbredd.
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Roddévning

Fast gummibandet i midjehojd framfér dig. Starta
med armarna framfér kroppen. Dra armarna mot dig
tatt intill kroppen. Pressa ihop skulderbladen och hall
axlarna sinkta. Aterga sakta till utgangsliget.
Ovningen kan dven géras sittande med gummibandet
fast runt fotterna.

Tricepspress

Greppa gummibandet med bada hinder. Ligg ena
armen i ryggslutet och lat den andra armbagen peka
rakt upp. Fixera 6verarmen och strack sedan armen
till uppratt position. Aterga sakta till utgangslaget.
Ovningen kan dven géras med bada armar samtidigt,
stdende pd gummibandet

Bicepscurl

Sta pa gummibandet. Starta med armen hangande utmed
sidan och handryggen bakat. Boj sakta armen med armbagen
intill kroppen i hela rérelsen. Sank armen till utgangslaget.
Ovningen kan dven géras med bada armarna samtidigt om

lingre gummiband anvdnds.

Inatroterande axelévning

Fast gummibandet i midjehojd och sta med sidan
mot bandet. Fatta tag med den hand som ar nar-
mast bandet. Starta med armbagen mot kroppen
och armen i rét vinkel utatroterad fran kroppen.
For sakta armen i en 180 graders rérelse in mot
magen medan du behaller armbagen fixerad intill
kroppen. Aterga sakta till utgangslaget.

Tiink pa att stabilisera i kroppen sd att du arbetar

koncentrerat med musklerna i skuldran.

Utatroterande axel6évning

Fast gummibandet i midjehojd och sta med
sidan mot bandet. Fatta tag med den hand
som dr langst bort fran bandet. Starta med
armbagen mot kroppen och armen i rat vinkel
framfér magen. Behall armbagen fixerad vid
kroppen medan du roterar armen utat i 180
grader. Aterga sakta till utgangslaget.

Tiink pa att stabilisera i kroppen s att du arbe-
tar koncentrerat med musklerna i skuldran.
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