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Malsattning: Styrka/kontroll axel, skuldra UTAN gummiband.

Utférande: Trana 30-45 sekunder, vid ensidig traning 30-45 sekunder/sida.
Trana 3-5 varv.
Fokus kontrollera skuldra i position och "pressa" bort golvet.

Skulderstabilitet Armh&vning (Scapular Push-up plus)

Sta pa hander och tar med kroppen i en rak linje.

Pressa brostet med raka armar bortat fran underlaget tills 6vre ryggen ar lite
rundad. Hall armbagarna raka och lat 6vre ryggen sjunka kontrollerat och
tryck sedan skuldrorna upp till startpositionen.

(Skulderblad ihop med kontroll och sedan pressa isar)

©@Physiotools
OBS: Hall éverkroppen aktivt och ryggen och nacken i neutralt Iage under
hela évningen.

Jobba 30-45 sekunder,

Bred armhavning

Sta pa hander och tar med handerna lite mer an axelbrett isér.
Satesmusklerna och balen aktiverade, kroppen i en rak linje.

Sank brdstet sakta och kontrollerat mot golvet. Pressa tillbaka till
F’a.ﬁa startpositionen.

©Physiotools Jobba 30-45 Sekunder,

Stjarnan

Start: Sitt pa sidan pa golvet med ena héften mot golvet och stod
kroppstyngden pa din hand.

Rérelse: Pressa ut genom handen mot golvet och lyft héfterna sa hogt att
hela kroppen &r rak fran huvud till fétter. Strack andra armen mot taket.

ey
#/ Nyckelord: Pressa bort golvet och kontrollera axel.

@Joanne Elphinston Repetitioner: Jobba 30-45 sekunder/sida.




®Joanne Elphinston

Framat krypande (med lyfta knén)

Sta forst pa hander och knan. Férlang kroppen genom nackens baksida och
tank dig att kroppens framre och bakre del ar lika langa och har samma
form. Tryck forsiktigt nedre delen av handflatorna mot golvet och lyft knéna
en aning fran golvet.

Rérelse: Fér ena handen och det motsatta knat framat. Koncentrera dig pa
att pressa genom den viktbarande armen och med nedre delen av
handflatan. Fortsatt rérelsen.

Nyckelord: Langsamt krypande franvbak, pressa bort golvet och kontrollera
axlar. Hall inte andan.
Repetitioner: Jobba 30-45 sekunder,
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Planka, arm- och benlyft

Ligg pa mage. Stod kroppsvikten pa underarmar och tar, armbagarna &ar
under axlarna. Balmuskulaturen, inklusive satesmusklerna, &r aktiverade
och kroppen bildar en rak linje.

Lyft ena benet en aning, strack motsatta sidas arm och hall positionen. Om
det &r for tungt lyft bara ett ben i taget och sta kvar med bada armar i
marken.

Tank pa:

Hall hakan latt indragen.

Lat inte backenet roteras. Svanka inte med landryggen.

Jobba 30-45 sekunder,

=

©Physiotools

Ligg pa magen med armarna langs med kroppen eller rakt ut fran sidorna i
en T-stallning med handflatorna mot golvet.

Lyft dverkroppen fran golvet och dra ihop skulderbladen. Hall nacken rak
och blicken mot golvet. Hall ca. 5 sek. och slappna av.

Jobba 30-45 sekunder,




