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vValkommen pa Gummibandstraning

Stillasittande arbete

GOr sa har:

* Sta stadig med fotterna lite isar (hoftbredd).

« Banden bor vara mellan 2 - 2,5 meter. Korta av eller forlang bandet genom att vira det
runt handema. Ett kortare band okar motstandet

* Banden skall vara |att spanda nar rorelsen pabonas. Gor rorelsemna langsamt och kon-
trollerat. Arbeta koncentrerat nar du drar ut, hall still nagon sekund och hall emot pa
tillbakavagen. Bandet ska aldng bli slakt.

* Rorelserna ska hela tiden goras med god kroppshalining och raka handleder

* Upprepa gvningarna 10-15 ganger.

* Lyssna pa kroppen, det ska kannas skont' Muskeln ska kannas rott men inte gora ont

Uppviarmning — benbdj: Bora med att sta med fotterna i hoftoredd, ga ned i Iatt sittande
| stalining och sedan upp igen, upprepa. Om du vill sa star du pa gummibandet ach haller
| det med hander sa det stracker sig nar du reser dig (latt belastning). Gor denna ovning

i nagon till nagra minuter.

Uppvarmning — Boxning: Gor boxningsrorelser med armama bade rakt framat och
garma uppat. Gummibandet kan du anvanda aven har genom att lagga det runt kroppen
och halla i det med handema sa att det blir spant nar du stracker ut armama (latt balastning)
Gor aven denna ovning tills du blir ite varm | musklerna

Axellyft — styrka for axlarna Axlar — drag mot hakan

Sta pa mitten av gummibandet. Benen
hoftbrett och armarna raka utefter sidan.
Lyft axlama rakt upp, rulla axlama lang-
samt bakat (kanns mellan skulderbladen)
och nedat

Sta mitt pa gurmmibandet och korsa banden
Raka armar. Dra handerna upp mot hakan
och armbagama rakt ut Aterga langsamt
till utgangslage.

Underarmsrotation utat
(Skulderbladen) OBS! Liten rorelse

Hall armama | 90-gradig vinkel | armba-
garna, axelbrett mellan handerna. Ha kvar
armbagama mot kroppen och rotera under-
armar utat ach hall emot tillbaka

Inceps

Greppa gummbandet med bada hiinderma
bakom ryggen. Ena armen vid ryggshutet, an-
dra armbagen pekar rakt upp. Fixera Gverarmen
vid orat och strack sedan armen til uppratt po-
sition Aterga sakta till iigangsidge

Biceps

Sta pa mitten av bandet Armama wefter
sidorna med underarmarnas insidor framat,
|att bojda armar. Dra upp hiinderna en | taget
eller bada sambdigt mot axlarna Hall nagon
sekund sen langsamt tillbaka

Rodd

Sitt pa stelen med rak ryag och latt béjda
knén. Placera gummibandet under fotterna.
Dra armbagama bakat sa det kanns ordent-
igt mellan skulderbladen, lat armama folja
#ngs kroppens sidor. Langsamt tlibaka,

Armdrag - styrka for ryggsidan
Hall i bandet med tummama mot varandra
Raka armar dver huvudet Dra ned armba-
gen och handen mot hoften, Strack lang-
samt, hidl och aterga 8l utgangstige, Vaxla
mekan vanster och hager arm.
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GoOr sa har:

* Sta stadig med fotterna lite isar (hoftbredd).

* Banden bor vara mellan 2 - 2,5 meter. Korta av eller forlang bandet genom att vira det
runt handema. Ett kortare band okar motstandet

* Banden skall vara |att spanda nar rorelsen pabonas. Gor rorelsema langsamt och kon-
trollerat. Arbeta koncentrerat nar du drar ut, hall still nagon sekund och hall emot pa
tillbakavagen. Bandet ska aldng bli slakt.

* Rorelserna ska hela tiden goras med god kroppshalining och raka handleder

* Upprepa ovningarna 10-15 ganger.

* Lyssna pa kroppen, det ska kannas skont’ Muskeln ska kannas ottt men inte gora ont

Uppviarmning — benbdj: Borja med att sta med fotterna | hoftoredd, ga ned i Iatt sittande
stalining och sedan upp igen, upprepa. Om du vill sa star du pa gummibandet och haller
det med hander sa det stracker sig nar du reser dig (latt belastning). Gor denna ovning
i nagon till nagra minuter.

Uppvarmning — Boxning: Gor boxmingsrorelser med armama bade rakt framat och
garmna uppat. Gummibandet kan du anvanda aven har genom att lagga det runt kroppen
och halla i det med handema sa att det blir spant nar du stracker ut armama (latt balastning)
Gor aven denna ovning tills du blir ite varm | musklerna

Baksida axel

S —

Axlar — drag mot hakan

Sitt pa en stol med gummibandet placerat
under fotterna. Motsatt am vid motsatt kna,
Strack upp handen mot axeln, hall och Sterga

sakia till utgangslage.

Sta mitt pa gummibandet och korsa banden,
Raka armar Ora hindema upp meot hakan
ach armbagama rakt ut Aterga langsamt all
Jtgangslage

Axelpress

Sta pa bandet, starta med handen i axel-
héjd Pressa armen sakta upp bl strackt
lage Sank armen tlls du dr tillbaka | ut-
gangsiage. Vaxla arm Kan &ven goras
med bada armarma samtidigt.

Triceps

Greppa gummbandet med bada hiindema
bakom ryggen. Ena armen wid ryggsiutet och
den andra armbagen pekar rakt upp. Fixera
overarmen vid drat och strack sedan armen till
uppratt positicn. Aterga sakta til utgangslage

Biceps

Sta pa mtten av bandet Armama utefter
sdoma med underarmarmas insidor framat,
latt bojda armar. Draupp handema, en i taget
eller bada sambdgt mot axlama Hal nagen
sekund sen langsamt tlibaka.

Stort Lycka till!

Med vénlig hélsning

Rodd

Placera en fot pa en stol med gummbandet
Ander foten. Ryggen ska vara rak och knat
att b Dra armbagama bakat s det kinns
srdentligt mellan skulderbladen, 18t amama
iclja langs kroppens sidor. Aterga langsamt.

Anna Hansson/ friskvardare och tranare

anna@niana.se

Armdrag - styrka for ryggsidan
Hall i bandet med tummarna mot varandra
Raka armar dver huvudet Dra ned armba-
gen och handen maot hoften  Strick lang-
samt, hal och aterga bll utgangslage. Vaxla
maellan wanster och hoger arm
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