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 bojt eller med bada benen bojda. Dra nu ner handtagen med latt bojda armar anda tills
armarna har korsat varandra. Lat armarna korsa Gver resp. under varannan gang.

ovningen kan varieras genom att luta framat.

Kryssdrag i cable-crossover

Utforande

Fast kabelhandtagen i det nedre fastet. Fatta handtagen och stéll dig i mitten av viktmagasinen nagot
framfor magasinen. Stéll dig med ena foten framfor den andra for att skapa stabilitet och lyft sedan
armarna framat och inat genom att jobba med brésten. Ha nagot béjda armar under rérelsen.

Tank pa att slappna av i axlarna och inte dra dem upp mot 6ronen.

Tricepspress med omvind fattning i dragapprat

Utforande

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



Hantelpullover tvars dver bank

Utforande

Lagg dig pa rygg tvars 6ver bdanken med Ovre delen av ryggen samt axlarna pa banken. Spann benen och
balen sa att de bildar en rak linje fran kna till verkropp.

Fatta hanteln med bada handerna under ena viktskivan. Bérja med armarna strackta ovanfor brostet
och bromsa bak vikten bakom huvudet varpa du successivt bdjer armarna mer och mer. Dra sedan
tillbaka vikten till grundpositionen utan att rora pa resten av kroppen.

Dips mellan bankar

Utforande
Stall upp tva bankar parallellt med ca 1 m avstand. Luta dig med armarna mot den bakre och lagg upp
halarna pa den framre. Bromsa kroppen ner mot underlaget genom att boja i armbags- och axelled.

Pressa dig sedan upp till ursprungspositionen.

Tank pa att inte falla fram med axlarna framfér kropppen alltfér mycket, utan tank pa att brosta upp dig.

Crunches

Utforande

Ligg pa rygg, dra upp kndna sa att de pekar lodratt, spann in magen och lyft éverkroppen 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 6verkroppen genom
att kontrahera magmusklerna.



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 an att du kan trycka svanken mot underlaget.

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.



