Gummibandsévningar n 'i e a n a

Friskvard pa Jobbet

Att tanka pa vid alla 6vningar
e Aktivera balmuskulaturen
e Ha sénkta axlar
e Gor 6vningarna 10 repetitioner i 2 omgangar
e Tank pa att slappa efter forsiktigt pa tillbakavagen

1. Sittande rodd
Sitt pa stolen med rak rygg och latt bojda knén. Placera gummibandet under fotsulan. Dra armbagarna bakat sa
att det kanns ordentligt mellan skulderbladen. Lat armarna folja med langs kroppens sidor. Langsamt tillbaka.

2. Sittande Benpress
Sitt pa stolen med rak rygg, latt bakatlutad och uppdragna knan. Placera gummibandet under fotsulan. Pressa
ett ben i taget rakt fram. Langsamt tillbaka.

3. Rotatorcuff indtrotation
Fast gummibandet i ex. ett dorrhandtag. Placera dig s& gummibandet stracks nar du for handen in mot magen
roterat fran sidan. Armbdagen ska vara tatt emot kroppen i 90° vinkel. Langsamt tillbaka.




4. Rotatorcuff utatrotation
Fast gummibandet i ex. ett dérrhandtag. Placera dig si gummibandet stracks nar du fér handen ut mot sidan av

kroppen. Armbégen ska vara tatt emot kroppen i 90° vinkel. Langsamt tillbaka.

5. Bendrag
Stall dig med ett ben i varsin 6gla sa att bandet hamnar runt vristerna. Stéll dig pa ett ben och for det andra utét

sidan sa langt du formar. Ta garna stod. Langsamt tillbaka.

6. Enarmsrodd
Stall dig med en fot i ena 6glan och den andra i motsvarande hand. Boj dig framat och ta stod med andra

handen pa en stol. Rak rygg. Dra upp armbagen i 90° vinkel och hall armbagen tatt intill kroppen. Langsamt
tillbaka. Vill du aktivera triceps kan du stracka ut armen bakat i toppléaget.




7. Sittande bicepscurl
Trd in en fot i ena dglan. Ta tag med en hand om andra handtaget och dra mot dig. B6j i armbégsled och jall
Gverarmen i linje med kroppen (ej bakom). Rak rygg. Langsamt tillbaka.

BonusOvningar

e Pingvinen
Tréd en fot i vardera 6gla. Stéll dig bredbent sa att bandet spanns. Véxla ben da star pd och gunga fran sida till
sida.

e Glutedrag
Stall dig pa alla fyra med ena dglan under ena knat och den andra 6glan runt den andra fotsulan. For foten med
dglan runt sig upp mot taket. Knaleden i 90° vinkel. Langsamt tillbaka.




e Sittande utsida lar

Sitt ner pa stolen. Du trar dglorna sa du har dem precis ovanfor knana. For sedan benen ut mot sidorna och

tillbaka in igen. Lyft garna fotterna fran marken. Téank pd att halla ryggen rak och spanna magmuskulaturen.
Langsamt tillbaka.

e Brostpress —en arm i taget

Ha bandet bakom ryggen och hall med ena handen precis under skulderbladen. Pressa med andra handen rakt
fram fran brostet. Langsamt tillbaka.
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