1.Axelpendlingar liggandes pa bank

Utforande

Ligg pa mage pa banken, fatta hantlarna och hall dem i vagratt lage framfér huvudet. Bérja nu pendla upp
och ner med rorelser omkring 50 cm fér varje arm.

2.Axelpress med hantlar

Utforande

Sitt pa bank eller sta upp och stabilisera upp balen. Pressa sedan hantlarna med armbagarna vinklade
utat sidan fran axlarna upp pa raka armar. évningen kan utféras med en hand i taget for storre krav pa
balans och balstabilitet.

3.Dips pa bank

Utforande

Satt dig med benen framfér dig nedanfér en bank. Satt hadnderna pa banken bakom dig och pressa upp
din kropp.



4.Sned bénkpress med hantlar

Utforande

Satt dig p& en snedbéank 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.

5.Tricepspress med omvand fattning i dragapprat

Utforande

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

6.H6ga bicepscurls i cable-crossover

Utforande

Stall dig mitten av en cable-crossapparat och fatta ett handtag med varje hand. Handtagen skall sitta fast
i apparatens 6vre del. Dra nu underarmarna mot huvudet utan att réra pa éverarmarna.



7. Armadduktion i Cable-crossover

Utforande

Sta upp i mitten av cable-crossovern. Lagg pa lamplig vikt, fatta handtagen och stéll 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.
Overkurs

*Sneda chins med pronerat grepp

Utforande

Fatta tag i chinshandtagen/racket s& att handflatorna ar vanda emot dig. Lyft nu kroppen snett uppat sa
att huvudet narmar sig ena handen. Hall emot pa nervagen och lyft sedan upp dig mot andra handen.



