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1. Kndbdj m/press bakom nacken

Position

Sta hoftbrett mellan fétterna. Hall kvastskaft vilande pa
axlarna. Fétter och knan peka rakt fram (samma riktning
under hela évningen).

Genomférande

Gor en knabsj. Nar du skjuter ifrdn pa vag uppat
stracker du upp armarna éver huvudet. Sank
tillbaka kvastskaftet till axlarna.

Hall blicken framat och en 6ppen brésthallning
under hela évningen.

Set: 3, Repetitioner: 20

2. Djup kndboj m/raka armar

Position

Sta hoftbrett mellan fétterna. Hall kvastskaft med raka
armar 6ver huvudet. Fétter och knan peka rakt fram
(samma riktning under hela 6vningen).

Genomférande

Gor en knabgj till ca 90 grader. Hall armarna raka éver
huvudet, blicken framat och en 6ppen brésthallning under
hela évningen.

Set: 3, Repetitioner: 20

3. Flygplanet

Position

Sta pa ett ben medan du stracker armarna framat (6ver
huvudet)

Raka armar hallandes kvastskaft brett

Motsatt ben ska vara rakt mot en vagg som férldngning av
overkroppen.

Genomférande

Rotera kvastskaft med raka armar ovanfér huvudet (rotera
axlar). Hofter + ben helt still.

Obs: felaktig bild med hantel
1: Set: Hoger ben: 1, Repetitioner: 20
2: Set: Vanster ben: 1, Repetitioner: 20
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https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8291
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8302
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8302
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8301
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8301
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4. Crunch med pinne/kdpp
Position
Ligg pa rygg pa matta. Benen ihop och lyft dem lite upp
fran golvet. Hall kvastskaftet 6ver huvudet med raka
armar.
Genomférande
For kvastskaftet Gver kroppen och runt fétterna pa
undersidan av benen och upp mot satet.
Séank kroppen och strack ut benen.
For kvastskaftet tillbaka till utgangspositionen samtidigt
som kroppen sénks ned mot mattan och benen till
utgangsposition.
Set: 3, Repetitioner: 15

5. Staende axelrotation utat m/gummiband
Position

Fast bandet i héjd med naveln

Hall handtag/gummiband med armen 90°

Vilande arm bakom rygg

Genomférande

Rotera utat sa langt som mdjligt i axelleden. Foérsok att
halla armbagen tatt mot kroppen under hela rérelsen (hall
vilande arm mellan kropp och armbage)

1: Set: Hoger arm: 2, Repetitioner: 40

2: Set: Vanster arm: 2 , Repetitioner: 40

6. Staende axelrotation inat m/gummiband

Position

Fast bandet i h6jd med naveln

Hall handtag/gummiband med armen 90°

Vilande arm bakom rygg

Genomférande

Rotera inat sa langt som majligt i axelleden. Forsok att
halla armbagen tatt mot kroppen under hela rérelsen (hall
vilande arm mellan kropp och armbage)

1: Set: Hoger arm: 2, Repetitioner: 40

2: Set: Vanster arm: 2 , Repetitioner: 40



https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8650
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8650
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=561
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=561
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=560
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=560
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7. Band Pull Apart: Utatrotation skuldra
Position
Fast gummiband i h6jd med kna eller lagre
Hall handtag/gummiband med armen 90°
Genomférande
Hall armbagar mot kroppen (hoft)
Tummarna ska peka uppat
Dra gummiband snett uppat och utat

Pressa ihop skulderbladen samtidigt som du drar ut/lyfter
hénderna

Obs: felaktig bild som inte visar gummiband fast i
vagg/knahojd
Set: 3, Repetitioner: 20

8. Pil och bage m/gummiband

Position

Fast gummiband i h6jd med axlar

Sta i stallning "bagskytte" och hall i handtag/gummiband i
bakre hand med strackt gummiband

Genomfdérande

Dra gummiband bakat (s& som spanna en
pilbage)

Vrid axlar bakat for att spénna sa langt du kan
Dra snabbt och slappt langsamt tillbaka
Variera vartannat set: tummen pekande uppat
och mot dig

Alternativ: anvdnd gummiband/loopband sésom bild visar
om du saknar mojlighet att fast i vagg

1: Set: Hoger arm: 2, Repetitioner: 30

2: Set: Vanster arm: 2 , Repetitioner: 30

9. Béjda armlyft med miniband

Position

Hall loopband spént mellan handerna med raka armar
ovanfér huvudet

Tummarna riktade bakat

Genomférande

Hall armarna alltid raka och spénda

For armarna fram tills framfor ansiktet och tillbaka ovanfor
huvudet

Obs: boj inte armarna sasom bilden visar

Set: 3, Repetitioner: 15



https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=12583
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=12583
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=6559
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=6559
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=14492
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=14492
https://exorlive.com/video/?ex=8291,8302,8301,8650,561,560,12583,6559,14492,7228,11135,11136&culture=sv-SE
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10. Armhavningar med viktoverforing pa BOSU

R i Position
\O(Q S 7’] Armhévningsposition
/4 % En hand pa medicinbollen
Wl Wl R . . .
W Spénn mage/rumpa sa att ryggen ar i linje med hela
Wl kroppen
Genomférande

Vanlig armhavning dar armen éver medicinbollen sanks
djupare (stracker ut bréstmuskeln extra)

Langsamt upp och ner

Obs: bild visar bosuboll, men anvand medicinboll

1: Set: Hoger arm: 1, Repetitioner: 12

2: Set: Véanstger arm: 1, Repetitioner: 12

11. Djupt utfall med rotation

Position

Stéll dig i armhavningsposition

Placera ena foten utanfér handen

Genomférande

Rotera dverkroppen mot det frAmre benet och
strack samtidigt armen upp mot taket (véxla
sidan/armen mellan set)

1: Set: Héger ben fram: 2, Repetitioner: 20

2: Set: Vanster ben fram: 2 , Repetitioner: 20

12. UTMANING! Brygga med rotation

Position

Stéll dig i brygga

Borja med rumpan ner i golvet

Genomférande

Lyft backenet uppat samtidigt som du stracker ena arm
Over huvudet

Upprepa varannan arm

Set: 2, Repetitioner: 20
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