Mjukt Gummiband

10*2

inatrotation, kastsida

Armi90 grader. Armbade i sida

5*2

inatrotation, fel sida

Arm i 90 grader. Armbade i sida

10*2

utatrotation, kastsida

Armi90 grader. Armbade i sida

5*2

utatrotation, fel sida

Arm i 90 grader. Armbade i sida

10*2

baksida axel, kastsida

Dra bandet 30 grader stigande lutning. Hall fram
handen med lite spant band. Dra armen
bakat/uppat till passningsposition.

5*2

baksida axel, fel sida

Dra bandet 30 grader stigande lutning. Hall fram
handen med lite spant band. Dra armen
bakat/uppat till passningsposition.

10*2

rotation axel, kastsida

Armbade i hojd med axel. Armbage i 90 grader.
Rotera axeln bakat med spanningi bandet. Hall
emot nar handen fors framat i retur

5*2

rotation axel, fel sida

Armbade i hojd med axel. Armbage i 90 grader.
Rotera axeln bakat med spanning i bandet. Hall
emot nar handen fors framat i retur

10*2

Rev. Fly

framfor brostet tills helt strackt med armarna rakt
ut.

10*2

rotation av axlar

Hall gummiband i bdda handerna och dra bandet
over huvudet med raka armbagar tills du har
banded bakom dig.

Gummib

andsloop, hart

10x2

Sidosteg ho

Gummiband kring anklarna. Ga i sidled med latt
bojda knan, med minimiavstand pa 30 cm mellan
fotterna hela tiden. Undvik att vagga. Upp med
brostet och armarna

10x2

Sidosteg va

Gummiband kring anklarna. Ga i sidled med latt
bojda knan, med minimiavstand pa 30 cm mellan
fotterna hela tiden. Undvik att vagga. Upp med

brostet och armarna




