Arme

10-13 minutters treeningsprogram med styrkende gvelser for skuldre og arme.
Szt en timer pa 45 sekunder uden pauser.

Hver gvelse laves i 45 sekunder.

Redskab: treningselastik

O Gaende planke

O Knafirestdende op/ned underarme

O Loft armene i maveliggende

O Gentag de tre forste ovelser en gang mere
O Triceps med elastik hhv hgjre og venstre
O Dobbelt triceps med elastik

O Dobbelt biceps med elastik x2

O Armbgijninger pa stoleryg eller lignende x1

Dette traeningsprogram indeholder nogle ekstra gvelser, s der er plads til at du kan udelade nogle
gvelser, hvis du ikke kan udfere dem.

Hvis du har problemer med at statte pd heenderne, kan du udelade disse gvelser.

Alle gvelser foregar under skulderhgjde, s& du lettere kan udfere gvelser, selvom du har eller har
haft skulderproblemer.

e —— Sédan udforer du gvelsen
= == gaende planke:

1. Sid pa hug for enden af
treeningsmatten.

2. Géfrem med armene,
indtil du star i planke.

3. Gatilbage igen og gentag.
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Sadan udferer du gvelsen knaefirestdende op/ned underarme:

1. St pa alle fire eller i plankeposition.

2. Set underarmen i pa den ene arm, derefter den anden, siledes at du nu star pa underarm/knae
eller underarmen/teeer.

3. Heev dig op igen ved at satte den ene hand i matten, derefter den anden.
4. Gentag hvor du starter med den modsatte arm.

Loft armene | maveliggende

Sadan udferer du gvelsen lgft armene i maveliggende:

J 1. Lig pd maven med armene ned lang siden med
lillefingrene op mod loftet.

2. Lgft armene op og ned.

3. Gor gvelsen svare ved at tage en vaegt/vandflaske i
hver hand.
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Séadan udforer du ovelsen
triceps med elastik:

1. Std hvor du holder den
ene ende af
treeningselastikken
fikseret ved brystbenet
med den ene hand.

2. Tag fat I elastikken med
den anden hand og straek
albuen.

Séadan udforer du ovelsen
dobbelt triceps med
elastik:

1. St med elastikken
mellem haenderne,
armene loftet til vandret.

2. Treaek armene lige ud til
siden og hold skuldrene i
denne position.

3. Bgj albuerne og strak
igen.
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Sadan udferer du gvelsen
dobbelt biceps med elastik:

1. St pa elastikken og fat i
hver ene med handerne.
Armene er lige ned.

2. Bgjopialbuerne og straek
langsom igen.

Sadan udferer du gvelsen armbgjninger pa stoleryg:

1. Std med med stotte til stolerygleen eller lignende.
2. Lav en armbgjning hvor du senker kroppen ned og op.
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