Styrkende avelser for arme med etasti

6 forskellige ovelser. Traening i 50 sek, pause i 10 sek. Treeningsvideo pa 10 min.

Dvelser

1. Traek albuerne tilbage

2. Bgj albuerne op

3. Gentag ovelse 1 + 2 en gang mere
4. Treaek armene ud til siderne x1

5. For armene strakt op/ned x1

6. Bagside overarm x1 til hver side
7. Pres armene frem x2

Treek albuerne tilbage

Sadan udferer du ovelsen:

« Tag elastikken under fodderne og straek knaeene let ud.

« Tag fat i hver ende af elastikken og traek albuerne bagud.

« Pas pé at du ikke kommer til at lofte skuldrene opad
under gvelsen.

Séadan udforer du ovelsen:

« Tag elastikken under fodderne og hold fodsélerne i
gulvet.

« Tag fat i hver ende af elastikken og baj op i albuerne.

« Vear opmearksom pé at holde albuerne stille ind til
kroppen.
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Treek armen ud til siderne

Bagside overarm

Sadan udferer du ovelsen:

Tag fat i elastikken med lidt mere end skulderbreddes
afstand.

Loft armen op i vandret og traek armene horisontal ud til
siderne.

Hold igen nér armene fores tilbage.

For skulderbladene sammen, nar du traekker armene ud
til siderne.

Séadan udforer du ovelsen:

Tag fat i elastikken med skulderbreddes afstand.
Lav et let treek i elastikken.

For armene ligefrem og op/ned, mens du holder
spendingen i elastikken.

Sadan udforer du ovelsen:

Tag fat i elastikken med den ene hand og hold den ind til
brystet.

Sno elastikken en gang rundt om den anden hand.

Pres handfladen skrat ned mod gulvet mens du straekker
albuen.

Ver opmaerksom pa at det kun er albuen, der bevager sig
under gvelsen.
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Pres armene frem
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Séadan udforer du ovelsen:

 Tag elastikken rundt om kroppen og tag fat i hver ende af
elastikken teet inde ved kroppen.

 Pres armene fremefter og hold igen pa vejen tilbage.

« Pas pa at du ikke kommer til at lafte skuldrene opad
under gvelsen.
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