. NamnlOst

Previa

MOBILUSw ©PePeMe AB

2008-04-09
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Lyft armen, med armbagen
mot taket. Andra handen
pa en balansplatta.

SET: REP: BEL:
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Stab skuldra. Drag armen
utat/uppat sidan.

SET: REP:
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Stab skuldra. Drag armen
framat nerat mot golvet och
bromsa pa tillbakavigen.

SET: REP: BEL:
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Armtrining i trappmaskin/
cross-trainer, raka armar i
hela évningen.

SET: REP:
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Zwa ‘;ﬂ’
Axelstabilitet med stang.
Cirkelrorelse med en arm.
Langsamt och snabbt.

SET: REP: BEL:
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Stab skuldror. Luta dig mot
bollen. Ror armen at olika hall.

SET: REP:
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Tyngddverforingar i sidled
pa tva balansplattor.

SET: REP:
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Stabilisering pa
balansplatta.

SET: REP:
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Sta pa en underarm eller en
hand i taget. Hall uppe ryggen
mellan skulderbladen.

SET: REP:
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Med rak arm o strickt armbage.
Tryck skulderbladet och armen
upp mot taket och sink sedan
ner igen.
SET:

REP: BEL:
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Enarmsrodd. Starta fran golvet
och drag upp mot taket.

SET: REP: BEL:
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L]

Staende i dragépparat. Stabilisera
axeln i 90 grader och inatrotera i
axeln.

SET: REP: BEL:




