2 B. Skulderkontroll- “Hands up” @
(2-3x30 sekunder) S

Fatta gummibandet med bada
handerna med tummarna pekande
utat

Lyft upp bada armarna sa hogt
ovanfor huvudet du kan utan att
behdva skjuta fram huvudet eller dra
upp axlarna mot 6ronen

Sank skuldrorna latt och dra i
gummibandet med bada handerna

Rérelsen ska gdras lugnt och
kontrollerat
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1.A Staende Y-flies med gummiband @
(2-3x30 sekunder) -

Sta axelbrett med fétterna och
med rak rygg

Lyft armarna uppat mot taket sa
de bildar ett "Y” och fér dem
sedan tillbaka till utgangslaget

Variera 6vningen genom att
fasta gummibandet framfér dig
istallet for vid golvet

Forsvara évningen genom att |
slutlaget stracka armarna mot

taket
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1 B. Bagskytten W

(2-3x30 sekunder/axel) et e

Sta med ena foten snett
framfor den andra och med

rak rygg

Hall gummibandet 1 ena
handen och dra armen bakat
och samtidigt rotera balen -
"spanna bagen”

Ovningen ska goéras lugnt och
kontrollerat
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1 C. Staende utatrotation @
(2-3x30 sekunder/axel) e o

Sta axelbrett med fotterna och
med rak rygg

Hall armen 1 axelhd)d och 90°
vinkel 1 armbagen sa hand och
underarm pekar rakt fram

Vrid armen bakat tills armen
pekar rakt upp och ga sedan
tillbaka till utgangslaget

Ovningen ska géras lugnt och
kontrollerat
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