
Stående eller sittande hantelcurls 

 

Utförande 

Stå upp eller sitt på bänk. Låt hantlarna hänga i armarna och lyft upp en i taget genom att vrida 

underarmarna samtidigt som du kontraherar biceps. Tänk på att inte hjälpa till med axlarna. 

Stående bicepscurls med stång med omvänd fattning 

 

Utförande 

Fatta en skivstång med handflatorna vända bort från dig. Lås nu överarmarna och lyft upp stången mot 

bröstet utan att röra på överarmarna. 

Magliggande rotationer med viktskiva 

 

Utförande 

Lägg dig på mage på golvet och lyft både ben och armar och håll dem där. Fatta viktskivan i ena handen 

och rotera armen bak mot rumpan med handflatan neråt. När du närmar dig rumpan vänder du på 

handen så att handflatan pekar uppåt.  

Därefter lämnar du över vikten till den andra handen och rotera upp armarna framför huvudet. Byt 

sedan håll.  

Tänk på att inte gunga med kroppen eller att vrida kroppen åt sidan för att kompensera, utan försök 

bara arbeta med armarna. 



Axellyft åt sidan i kabelmaskin 

 

Utförande 

Fäst kabelhandtaget i viktmagasinets nedersta fäste. Ställ dig med höger sida mot viktmagasinet och 

fatta kabelhandtaget med vänster hand. Lyft nu handtaget utåt sidan och ifrån kroppen och håll emot på 

nervägen. Byt därefter arm.  

Variera gärna övningen genom att lyfta med start bakom kroppen och genom att lyfta i olika vinklar 

Enarmsrodd på bänk 

 

Utförande 

Sätt ena kroppssidans ben och arm på bänken och håll ryggen rak. Fatta en hantel med den fria armen 

och jobba kontrahera övre rygg- och skulderbladsmuskulaturen till dess att hanteln nuddar magen.  

Tänk på att axeln i startläget ska vara nedanför kroppen och i slutläget ovanför kroppen. Skuldrorna ska 

alltså gå ihop när man drar.  

Stående rodd diagonalläge 

 

Utförande 

Stå framåtlutad med ryggen i diagonalläge och med lätt böjda ben och neutral rygg. Dra stången upp till 

magen genom att dra ihop skuldrorna mot varandra.  

Tänk på att verkligen aktivera de övre ryggmusklerna och endast använda armarna som hjälpmuskler.  



Sned bänkpress med hantlar 

 

Utförande 

Sätt dig på en snedbänk med en hantel i vardera handen. Pressa nu hantlarna från brösten upp på raka 

armar och håll emot på nervägen. 

Ju brantare lutningen du har på bänken, desto mer belastas axlarna 

Armhäv i Smithmaskin 

 

Utförande 

Ställ in stången så att den hamnar dryga metern ovanför golvet eller så att du med raka armar inte går i 

golvet. Lägg dig på rygg så att stången hamnar ovanför revbenen. Fatta tag i stången och lyft upp 

kroppen så att endast hälarna är i kontakt med marken /golvet. Kroppen skall i detta läge bilda en rak 

linje från hälarna upp till axlarna. 

Häv nu upp kroppen genom att dra med rygg- och skulderbladsmuskulatur och i sista hand med 

armarna. 

Tänk på att hålla kroppens linje under hela övningen. 

 


