Axellyft framat i Cable-crossover

Utforande

Stall in kabelfastena pa det lagsta hacket. Fatta tag i respektive kabelhandtag och stéll dig upp framfér
framfor apparaten vand bort fran apparaten. Lagg kroppstyngden pa framre benet for att fa stabilitet. Lyft
nu armarna nara kroppen upp framfér kroppen med latt bdjda armar.

TIPS! Ju mer framat du lutar med dverkroppen, desto mer aktiveras axlarna och tvartom.

Drag till hakan

Utforande

Sta upp med stabiliserad bal och latt béjda ben, fatta stingen med smal fattning och dra den upp mot
hakan med armbagarna pekandes uppat.

OBS! Att dra stangen hogre upp an da éverarmarna &r parallella kan éka inklamningsrisken i axlarna.

Tricepspress med omvénd fattning i dragapprat

Utforande

Fatta dragapparatens stdng omvant, dvs. med handflatorna uppat och pressa sedan stangen mot laren
utan att réra pa éverarmarna.



Tricepspress 6ver huvudet i dragapparat

Utforande

Fast en stang eller ett rep i 6vre fastet pa dragapparaten. Ta tag i repet/stangen, vand dig fran apparaten
och bérja med armarna ovanfér huvudet. Las 6verarmarna i detta 1age och pressa fram underarmarna
med hjalp av triceps.

Staende bicepscurls med stang med omvéand fattning

Utférande

Fatta en skivstang med handflatorna vanda bort fran dig. Las nu éverarmarna och lyft upp stdngen mot
brostet utan att réra pa éverarmarna.

Armadduktion i Cable-crossover

Utforande

Sta upp i mitten av cable-crossovern. Lagg pa lamplig vikt, fatta handtagen och stall dig med ena benet
framat och bdjt eller med bada benen bdjda. Dra nu ner handtagen med latt béjda armar anda tills
armarna har korsat varandra. Lat armarna korsa 6ver resp. under varannan gang.

ovningen kan varieras genom att luta framat.



Sned bankpress med hantlar

Utforande

Satt dig pa en snedbank med en hantel i vardera handen. Pressa nu hantlarna fran brésten upp pa raka
armar och hall emot pa nervagen.

Ju brantare lutningen du har pa banken, desto mer belastas axlarna.

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. Tank pa att inte hjélpa till med axlarna.



