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Styrketraning med gummiband

Biceps - armarnas framsidor

Sta med en stabil hallning med latt bojda knan.

Std pa gummibandet och fatta tag i bada dndarna. Las
armbagarna intill kroppen under hela rorelsen.

Boj armarna och sank sakta tillbaka till strackta armar.

Upprepa 12 ggr i 2 omgdngar

Deltoideus - 6verarmarnas utsidor
Sta stabilt med latt bojda knan.

Lyft armarna ut till horisontallage.
Slapp sakta tillbaka ned igen.

Upprepa 12 ggr i 2 omgangar.

Triceps - armarnas baksidor

Lagg gummibandet 6ver en dorr, fatta tag i andarna.
Sta stabilt.

Utgangsldage med bojda armar - strack till raka armar.
Slapp sakta tillbaka upp igen.

Upprepa 12 ggr i 2 omgangar.

Rhomboideer - musklerna mellan skulderbladen
Lagg gummibandet runt dérrhandtaget och stang
dorren.

Sta stabilt. ‘
Dra axlarna rakt bakat sa att musklerna mellan skul- \
derbladen jobbar.
Slapp sakta tillbaka.

Upprepa 12 ggr i 2 omgangar. |
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Styrketraning med gummiband

Benmusklerna - larens framsidor

Stad pa gummibandet, fatta tag i bada andarna och
placera handerna vid axlarna och hall dem kvar.
B6j och strack knana.

Upprepa 12 ggr i 2 omgangar.

Benmusklerna - larens baksidor och stuss

Trana forst det ena benet.

Std pa alla fyra, ldagg en 6gla av bandet runt ena foten,
hall i andarna.

Boj benet - strack ut till rakt ben

Upprepa 12 ggr i 2 omgangar.
Vaxla ben.

Ryggmusklerna

Ligg pa mage, lagg gummibandet mellan benen.
Fatta tag i bada andarna med handerna i axelhgjd.
Lyft overkroppen med blicken kvar i golvet, gor sedan
en armstrackning framat och tillbaka.

Sank ryggen.

Upprepa 12 ggr i 2 omgangar.

Magmusklerna - sit-ups

Ldgg gummibandet runt ryggen och i kors framfor
brostet.

Fatta tag i dandarna och hall handerna i axelhojd. Bojda
ben med svanken i golvet.

GOr en uppresning av huvud och skuldror - hall kvar
och jobba med magen samtidigt som du stracker
fram handerna.

Tillbaka med handerna till axlarna och sank ned till

rygglage

Upprepa 12 ggr i 2 omgangar

Trana garna styrketraning 2-3 ggr/vecka
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