
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. 

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. 

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. 



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.  

Vindrutetorkaren 

 

Utförande 

Ligg på rygg med benen lodrätt upp i luften och med armarna utåt som på ett kors som stöd. För sedan 

benen från sida till sida med hjälp av de sneda magmusklerna. Vill man ha större belastning kan man 

hålla en medicinboll mellan fötterna.  

 

 



Liggande benlyft med rumplyft 

 

Utförande 

Ligg på rygg på en bänk eller matta. Om du ligger på en bänk, håll då fast dig i bänken med armarna. Om 

du ligger på en matta kan du trycka armarna mot mattan längs med kroppen.  

Börja med benen sträckta i lodrät position och låt de falla ner mot vågrät position samtidigt som du 

bromsar benen med mag- och höftmuskulaturen. Samtidigt skall du med svanken ha kontakt med 

bänken under hela rörelsen för att stärka upp de bålstabiliserande magmusklerna. När du har lyft benen 

tillbaks till utgångspositionen fortsätter du här lyftet genom att lyfta rumpan. 

Är du osäker på om du har kontakt med bänken, kan du be en kompis hålla en hand under svanken för 

att känna hur trycket förändras eller ej. Gå ej djupare än att du med svanken kan bibehålla trycket mot 

underlaget. 

Tänk på att inte gå längre ner med benen än att du kan trycka svanken mot underlaget. 

Crunches 

 

Utförande 

Ligg på rygg, dra upp knäna så att de pekar lodrätt, spänn in magen och lyft överkroppen genom att kuta 

med ryggen så högt du kan och håll emot på tillbakavägen.  

Tänk på att du ska inte lyfta nedre delen av ryggen från underlaget, utan krumma överkroppen genom 

att kontrahera magmusklerna. 

 


