Styrketriningsprogram for axlarna i tre steg

Basprogram [

Ovning 1. Hillningstrining/Axlar

Ta ett djupt andetag

och hoj axlarna. Andas —£

ut, ’sucka” ut luften

och sdnk samtidigt
axlarna.

Ovning 2. Hallningstriining/Skulderblad

B06j armbagarna till 90

grader. Hall arm-

bagarna intill kroppen

samtidigt som du for

hinderna utét.

Ovning 3 A. Sittande rodd med gummiband/Bakatforande av axel och skulderblad

Drag gummibandet

bakét mot midjan. Res

samtidigt upp ryggen

och f6r ihop skulder-
bladen mot ryggraden.

Ovning 3 B. Framétlutad ”rodd”/Bakatforande av axel och skulderblad
Sitt med dverkroppen

vilande mot laren med

armarna hingande
utmed sidorna. For
armbagarna uppat/
bakat i riktning mot
taket.
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Fortséttning av Basprogram [

Ovning 3 C. Magliggande skuldertrining/Bakatforande av axel och skulderblad

Dra ihop skulder-
bladen samtidigt som
du lyfter armarna 1
riktning mot taket.

Ovning 4 A. Hantelpress i ryggliggande/Framatforande av axel

For armen (rak) mot

taket. Skjut ytterligare
en bit mot taket sj att ¥
skulderbladet léttar f
nagot fran underlaget.

Ovning 4 B. Ryggresning frian magliggande/Framatforande av axel

Ligg med stod av
underarmarna. ”Skjut
rygg” som en katt sa
att skulderbladen
pressas isér.

Ovning 4 C. Brostpress/Framatforande av axel

Tryck hinderna framat [
(med handryggarna
uppat) tills armarna ar
strickta.
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Basprogram II

Ovning 5 A. Utatrotation i axeln i sittande

Drag gummibandet =
ut fran kroppen
samtidigt som du
héller kvar dver-
armen intill
kroppen.

Ovning 5 B. Utatrotation i axeln i liggande

Lyft hanteln i
riktning mot taket
samtidigt som du
héller kvar arm-
bégen intill kroppen.

Ovning 6 A. Initrotation i axeln i sittande

Drag gummibandet
in mot kroppen i
midjehojd samtidigt
som du héller kvar
dverarmen in mot
kroppen.

7;./
Ovning 6 B. Inatrotation i axeln i liggande

Hall kvar arm-
bégen mot under-
laget samtidigt
som du drar
gummibandet mot
golvet.

Ovning 7. Nedétdrag

For din raka arm
nedat, i rak linje
(inte framat eller
bakat), in mot
kroppen.
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Basprogram III
Ovning 8. Latsdrag/Trinar 6vre delen av ryggen

Drag gummibandet

bakat samtidigt som

du bojer armarna och

drar ihop

skulderbladen pa

ryggen.

Ovning 9. Dips/Pressar skuldra och skulderblad nedat

Lyft upp sétet fran - —
stolen genom att By
pressa ned axlarna ?
och striacka ut =

armbégarna. —

Ovning 10. Skuldertriining/Stabiliserar skuldrorna

Ta hantlarna och for

armbagarna utét,

bakat i riktning mot

taket. Dra samtidigt
ihop skulderbladen.

Ovning 11. Armstriick/ Stricker armbéagen

Hall hanteln med

armbégen intill

sidan. Strick ut
armbégen.

Ovning 12. Biceps/Bgjer armbagen

Hall armbéagarna

intill kroppen. Bgj

armarna med

handflatorna
riktade mot axeln.
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Stretchning

Ovning 20. Nackens muskler/ Stricker halsens utsida och baksida

Hall kvar samma
utgéngsldge men
vrid huvudet mot
vénster och titta
snett ned mot
vanster kna.

Sank ho axel, boj
huvudet 4t va sida
och lagg 6rat mot
va axel. Vrid
huvudet nidgot mot
ho och titta snett
upp mot taket.

Ovning 21. Brostets muskler

Sitt med underarmen i axelniva och
armbégen i 90° mot en dorrpost/horn. Sank
skuldran, skjut fram brostet samtidigt som
du vrider kroppen ut frén viggen. Kénn att
det stramar i frimre delen av skuldran.

Fatta den ena handen runt den andra
handleden. Skjut fram armarna s langt du
kan och pressa samtidigt ryggen mellan
skulderbladen bakéat. Kénn att det stramar
mellan skulderbladen och skuldrornas
utsidor.

Ovning 23. Armens baksida

Lyft armen uppat/bakét. Fatta med den
motsatta armen om armbagen. Skjut
armbdagen mot mitten av huvudet tills 2
det stramar. Kénn att det stramar pa
Overarmens utsida.
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