
1.Axelpendlingar liggandes på bänk 

 

Utförande 

Ligg på mage på bänken, fatta hantlarna och håll dem i vågrätt läge framför huvudet. Börja nu pendla upp 
och ner med rörelser omkring 50 cm för varje arm. 

2.Axelpress med hantlar 

 

Utförande 

Sitt på bänk eller stå upp och stabilisera upp bålen. Pressa sedan hantlarna med armbågarna vinklade 
utåt sidan från axlarna upp på raka armar. övningen kan utföras med en hand i taget för större krav på 
balans och bålstabilitet.  

3.Dips på bänk 

 

Utförande 

Sätt dig med benen framför dig nedanför en bänk. Sätt händerna på bänken bakom dig och pressa upp 
din kropp.  

 

 

 

 



4.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. 

5.Tricepspress med omvänd fattning i dragapprat 

 

Utförande 

Fatta dragapparatens stång omvänt, dvs. med handflatorna uppåt och pressa sedan stången mot låren 
utan att röra på överarmarna. 

6.Höga bicepscurls i cable-crossover 

 

Utförande 

Ställ dig mitten av en cable-crossapparat och fatta ett handtag med varje hand. Handtagen skall sitta fast 
i apparatens övre del. Dra nu underarmarna mot huvudet utan att röra på överarmarna.  

 

 

 



7. Armadduktion i Cable-crossover 

 

Utförande 

Stå upp i mitten av cable-crossovern. Lägg på lämplig vikt, fatta handtagen och ställ dig med ena benet 
framåt och böjt eller med båda benen böjda. Dra nu ner handtagen med lätt böjda armar ända tills 
armarna har korsat varandra. Låt armarna korsa över resp. under varannan gång.  

övningen kan varieras genom att luta framåt.  

Överkurs 

*Sneda chins med pronerat grepp 

 

Utförande 

Fatta tag i chinshandtagen/räcket så att handflatorna är vända emot dig. Lyft nu kroppen snett uppåt så 
att huvudet närmar sig ena handen. Håll emot på nervägen och lyft sedan upp dig mot andra handen. 

 

 

 


