Armhav i Smithmaskin

Utforande

Stall in stangen sa att den hamnar dryga metern ovanfor golvet eller sa att du med raka armar inte gar i
golvet. Lagg dig pa rygg sa att stangen hamnar ovanfor revbenen. Fatta tag i stangen och lyft upp
kroppen sa att endast halarna ar i kontakt med marken /golvet. Kroppen skall i detta lage bilda en rak
linje fran halarna upp till axlarna.

Hav nu upp kroppen genom att dra med rygg- och skulderbladsmuskulatur och i sista hand med
armarna.

Tank pa att halla kroppens linje under hela 6vningen.

Staende bicepscurls med stang med omvand fattning

Utforande

Fatta en skivstang med handflatorna vanda bort fran dig. Las nu 6verarmarna och lyft upp stangen mot
brostet utan att rora pa éverarmarna.

Staende eller sittande hantelcurls

Utforande

Sta upp eller sitt pa bank. Lat hantlarna hanga i armarna och lyft upp en i taget genom att vrida
underarmarna samtidigt som du kontraherar biceps. Téank pa att inte hjalpa till med axlarna.



Enarmsrodd pa béank

Utforande

Satt ena kroppssidans ben och arm pa banken och hall ryggen rak. Fatta en hantel med den fria armen
och jobba kontrahera 6vre rygg- och skulderbladsmuskulaturen till dess att hanteln nuddar magen.

Tank pa att axeln i startldget ska vara nedanfor kroppen och i slutldget ovanfor kroppen. Skuldrorna ska
alltsa ga ihop ndr man drar.

Staende rodd diagonallige

Utforande

Sta framatlutad med ryggen i diagonalldge och med latt béjda ben och neutral rygg. Dra stangen upp till
magen genom att dra ihop skuldrorna mot varandra.

Tank pa att verkligen aktivera de dvre ryggmusklerna och endast anvanda armarna som hjalpmuskler.

Vindrutetorkaren

Utforande

Ligg pa rygg med benen lodratt upp i luften och med armarna utat som pa ett kors som stod. For sedan
benen fran sida till sida med hjalp av de sneda magmusklerna. Vill man ha stérre belastning kan man
halla en medicinboll mellan fotterna.



Liggande benlyft med rumplyft

Utforande

Ligg pa rygg pa en bank eller matta. Om du ligger pa en bank, hall da fast dig i banken med armarna. Om
du ligger pa en matta kan du trycka armarna mot mattan langs med kroppen.

Borja med benen strackta i lodrat position och Iat de falla ner mot vagréat position samtidigt som du
bromsar benen med mag- och hoftmuskulaturen. Samtidigt skall du med svanken ha kontakt med
banken under hela rorelsen for att starka upp de balstabiliserande magmusklerna. Nar du har lyft benen
tillbaks till utgangspositionen fortsatter du har lyftet genom att lyfta rumpan.

Ar du osiker pd om du har kontakt med binken, kan du be en kompis halla en hand under svanken for
att kdnna hur trycket férandras eller ej. Ga ej djupare &n att du med svanken kan bibehalla trycket mot

underlaget.

Tank pa att inte ga langre ner med benen &n att du kan trycka svanken mot underlaget.

Crunches

Utforande

Ligg pa rygg, dra upp knadna sa att de pekar lodratt, spann in magen och lyft overkroppen genom att kuta
med ryggen sa hogt du kan och hall emot pa tillbakavagen.

Tank pa att du ska inte lyfta nedre delen av ryggen fran underlaget, utan krumma Gverkroppen genom
att kontrahera magmusklerna.



