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Axelpressar

Tranar axelmuskler, nackens
muskler samt triceps.

1.

Stall fotterna pa bandet och
greppa det nagot bredare an
axelbrett i axelhojd.

2.
Pressa armarna rakt upp mot
taket och hall langsamt tillbaka,
tills armbégarna pekar ned mot
underlaget.

Hall balen spand under hela
utforandet.



Bicepscurl

Tranar framst sate och rygg-
och skuldermuskulatur. Bra
"pulshdjare”

1.

Stall fotterna pa bandet och
fatta bandet i handerna med
handflatan riktad framat.

2.

Boj sedan armbagen och dra
bandet uppat. Hall langsamt
emot pa vagen ner. Spann balen
under utférandet men hall ej
andan.

Tips!

Du kan variera 6vningen med att
fatta bandet med knogarna riktade
uppat, da tranas andra muskler i
underarmen. Ovningen kan vara

bra for att forebygga s.k. "tennis-
armbage”.




Tranar brostmuskulatur, framre

delen av axeln, stabiliserande muskler
i skulderpartiet samt sneda magmuskler.

1.

Fast bandet hogt upp i en dorr eller i en gren om
du ar utomhus. Greppa bandet med ena handen
och luta dig framat med stod av motsatt ben.



2.

Tryck sedan ner mot motstandet med
ena handen samtidigt som den andra
armbagen gar i motsatt riktning,(uppat).
Detta gor att du roterar dverkroppen latt
i slutposition. Atervand kontrollerat upp.



Ryggdrag

Tranar ryggmuskulatur samt
en del muskler i hela armen.

1.

Passar bra utomhus dar du
kan fasta bandet i en gren eller
stang. Fatta stangen nagot
bredare an axelbrett med kno-
garna riktade bakat. Placera
ena foten eller bada i bandet.

2.

Dra dig uppat sa att hakan nar
strax ovanfor stangen, du far nu
hjalp av bandet. Hall sakta emot
pa vagen ner tills armarna ar
helt strackta. Upprepa. Forsok
att halla balen spand under
utforandet.

Tips!

Som variation kan du byta grepp
med hédnderna. Du kan aven halla
ett smalare grepp, med knogarna
riktade bort fran dig.




Tranar ryggmuskulatur,
magens muskler, triceps samt
brostmuskler.

1.

Fast bandet hogt upp i en

dorr eller i en gren om du ar
utomhus. Fatta bandet med
bada handerna med tummarna
riktade uppat.

2.

Luta dig latt framat, spann
balen och dra bandet nedat.
(som ett stavtag vid skid&k-
ning). Hall kontrollerat emot
pa vagen upp.






