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Av: Johan Widtfelt

Overkropp/Bal

1. Plankan m/diagonallyft, hdnder - fotter,
véxlande 2

Sta i plankstallning pa tar och hander. Se till att
halla ryggen rak. Hall balansen medan du lyfter och
stracker motsatt arm och ben. Genomfor 20 reps
med omvaxlande lyft(hé arm-va ben, Va arm -ho
ben)

Set: 2, Reps: 20

2. TRX Crunch (hand)

Placera bada fétter i TRX med ansiktet fran
ankarpunkten och handerna i golvet rakt under
axlarna. Dra bada knéna in mot armbagen tills
hoftledet haller 90 grader.

Gar aven att géra med fétterna pa Pilatesboll.
Set: 3, Reps: 10

3. Liggande brostpress

Ligg pa rygg med fotterna i golvet. Hall ett par
hantlar med utstrackta armar ovanfor brostet. S&nk
hantlarna utat/nedat sidorna genom att boja
armbagarna. Underarmarna bor vara i vertikalt
lage under hela rérelsen. Pressa tillbaka till
startstéllningen nagot snabbare.

Vikt: kg, Set: 3, Reps: 12

ExorLive.com 2021-06-16 @ 16:39 Sida1av 2


https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=9446
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=9446
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8504
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8504
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=85
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=85
https://exorlive.com/video/?ex=9446,8504,85,258,110,88&culture=sv-SE

Sjukgymnastikmottagningen Gallivare

sjukhus

Hockey
Av: Johan Widtfelt

ExorLive.com 2021-06-16 @ 16:39

Sida2av 2

@ REGION
/\/444-_ NORRBOTTEN

4. Magliggande hantelrodd.

Ligg pa mage pa en bank med en hantel i var
hand. Hall armbagarna latt bojda. Lyft armbagarna
ut till sidan och uppat samtidigt som du trycker ihop
skulderbladen. | slutlaget ska armbagarna ha 90
graders vinkel och skulderbladen vara
ihoppressade.

Vikt: kg, Set: 3, Reps: 12

5. Staende drag mot hakan 1

Sta med fétterna i héftbredd och hall stangen
framfér kroppen med ett smalt grepp. Dra upp
stangen langs kroppen utan att héja axlarna. Vand
rérelsen och sank langsamt tillbaka nar
armbdagarna ar i héjd med axeln.

Vikt: kg, Set: 3, Reps: 10

6. Latsdrag till brost

Ta ett brett grepp om stangen, luta dig lite bakat
och hall blicken riktad snett uppat. Pressa fram
bréstkorgen och dra stangen ned till brostet. Aterga
langsamt och upprepa. For att 6ka rérelsebanan
och for att engagera skulderbladsmuskulaturen
ytterligare kan rérelsen gérna startas med att dra
ned och bak skulderbladen och att du "slapper"
axlarna helt upp nar du vander tillbaka till
utgangspositionen igen.

Vikt: kg, Set: 3, Reps: 10
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