Enkla styrke6vningar med
gummiband {6r 6verkroppen

Virm gdrna upp med snabb promenad, litt jogging eller cykling.
Varje 6vning utférs med 12 repetitioner, 2 ganger.
Nar du mérker resultat och kdnner dig starkare, oka till 3 x 12 repetitioner.

Efter avslutad traning avsluta garna med enkla stretchovningar.
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STAENDE PRESSAR BAKAT — STARKER AXLAR/RYGG

Gummibandet i hdnderna, axelbrett emellan. Placera hdnderna i brésthojd framfor
kroppen, med knogarna uppat. Sankta axlar. Pressa handerna bakat och nyp ihop
skuldrorna. Hall emot pa vagen tillbaka. Spdnn magen och hall kroppen uppratt.

UTATROTATION - STARKER SKULDROR/RYGG

Underarmsgrepp pa gummibandet (knogar nedat), armbagar parallellt med kroppen.
Rotera handerna utat, hall emot pa vagen tillbaka.

Spann magen och hall kroppen uppratt.



SITTANDE LAG RODD - STARKER RYGG

Sitt pa golvet med fotterna framfor dig. Placera gummibandet under fétterna, ta tagi
gummibandet. Hall kroppen uppratt och sank axlarna.

Hall in armbagarna nara kroppen och pressa armbagarna bakat. Hall emot pa vagen
tillbaka. Spann magen och hall kroppen uppratt. Du reglerar belastningen genom att
minska/6ka avstandet pa gummigbandet mellan hander och fotter.

SITTANDE HOG RODD - STARKER RYGG

Sitt pa golvet med fotterna framfor dig. Placera gummibandet under fotterna, ta tag
i gummibandet. Hall kroppen uppratt och sank axlarna.

Pressa armbagarna uppat bakat i axelhdjd och “nyp ihop” skuldrorna. Hall emot pa
vagen tillbaka. Spann magen och hall kroppen uppratt. Du reglerar belastningen
genom att minska/6ka avstandet pa gummigbandet mellan hiander och fétter.

SITUPS — STARKER MAGEN

Ligg pa rygg med bojda knan, satt fotterna i golvet. Placera handerna
bakom 6ronen. Lyft huvudet och 6verkroppen uppat, lat korsryggen
ligga kvar i underlaget nar du lyfter. Sank lugnt tillbaka.
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