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3 set/ 12 Reps

1. Axelextension med gummiband 7

Sta med armarna raka framfér dig. Hall i ett gummiband som ar fastspant hdgt upp
framfor dig.

Dra armarna nedat och pressa ihop skulderbladen. Slapp langsamt upp armarna
igen.

3 set/ 12 Reps

2. Staende axelextension med traningsband

Féast ett trdningsband framfor dig. Sta uppratt och hall trdningsbandet i ena
handen med en rak arm.

Dra i bandet och fér armbagen bakat. Ga tillbaka till startpositionen pa ett
kontrollerat satt.

3 set/ 12 Reps

3. Axelflexion med isometrisk utatrotation

Hall dverarmarna intill dverkroppen, dra isér ett gummiband med bada handerna.
Lyft armarna framat-uppat samtidigt som armbagarna pressas mot varandra.
Sank sakta ner.

3 set/ 12 Reps

4. Diagonal axelflexion med gummiband

Hall i ett gummiband med bada hénderna. Strack ut gummibandet diagonalt
genom att lyfta ena handen snett uppat och féra andra handen snett nerat.
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3 set/ 12 Reps
5. Kattstretch i fyrfota

Sta i knafyrfota. Runda brostryggen uppat och dra in magen. Aterga till neutral
position med rak rygg.

3set/12 Reps /1 s hall
6. Axelstabilisering i fyrfota

Sta pa knadna med ena armen i golvet andra handen pa landryggen. Pressa
handen mot golvet och héll axeln stadig. Hang inte p& axeln.

3set/12 Reps/ 1 s hall

7. Pressa hand mot kna

Ligg pa rygg med ena benet bdjt. LAgg motsatt hand mot det lyfta benets lar.
Pressa handen mot laret och hall emot med knat.

3set/12 Reps/ 1 s hall
8. Backenlyft pa ett ben 2

Ligg pa rygg med ena benet bdjt och det andra rakt i luften. Hall Iaren parallella
med varandra. Lyft upp rumpan fran golvet sa kroppen blir rak. Sank ner igen med
kontroll.
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