
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.  

Kryssdrag i cable-crossover 

 

Utförande 

Fäst kabelhandtagen i det nedre fästet. Fatta handtagen och ställ dig i mitten av viktmagasinen något 

framför magasinen. Ställ dig med ena foten framför den andra för att skapa stabilitet och lyft sedan 

armarna framåt och inåt genom att jobba med brösten. Ha något böjda armar under rörelsen. 

Tänk på att slappna av i axlarna och inte dra dem upp mot öronen. 

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. 



Hantelpullover tvärs över bänk 

 

Utförande 

Lägg dig på rygg tvärs över bänken med övre delen av ryggen samt axlarna på bänken. Spänn benen och 

bålen så att de bildar en rak linje från knä till överkropp. 

Fatta hanteln med båda händerna under ena viktskivan. Börja med armarna sträckta ovanför bröstet 

och bromsa bak vikten bakom huvudet varpå du successivt böjer armarna mer och mer. Dra sedan 

tillbaka vikten till grundpositionen utan att röra på resten av kroppen. 

Dips mellan bänkar 

 

Utförande 

Ställ upp två bänkar parallellt med ca 1 m avstånd. Luta dig med armarna mot den bakre och lägg upp 

hälarna på den främre. Bromsa kroppen ner mot underlaget genom att böja i armbågs- och axelled. 

Pressa dig sedan upp till ursprungspositionen. 

Tänk på att inte falla fram med axlarna framför kropppen alltför mycket, utan tänk på att brösta upp dig. 

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. 



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. 

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.  

 


