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Handrackning at handlederna
Benharda bojmuskler

Grundstallning: sitt pa en stol med benen en bit ifrdn varandra

Knyt ihop bandets andar. Placera ena andan av bandet under foten och den andra trar du
mellan fingrarna. Armbagen pa den arm som haller i bandet skall stdda mot laret. Hall
handflatan uppét. Boj fingrarna och boj armen uppat fran handleden 4 - 8 ganger. Fortsatt
dvningen genom att féra handen mot motsatta axeln fyra ganger. Upprepa serien.

Underhall & underarmen

Grundstallning: sitt pa en stol med benen en bit frdn varandra

Hall handflatan nerat. Strack ut fingrarna och handen uppat fran handleden 4 - 8 ganger.
Fortsatt 6vningen genom att vrida underarmen vid laret uppat och nerat 8 ganger. Upprepa
serien. G6r samma rérelser med andra handen.

Roterande handleder

Rulla handlederna som en solfjader &t bada héllen. Skaka handerna efter Gvningen och
slappna av en stund i kuskstallning, d.v.s. med underarmarna placerade pa laren och huvudet

ledigt hangande.

Aktivera axlarna

& Grundstallning: sta i smal grenstallining i &
N Knyt ihop bandets &andar. Ta tag i bandet med bada handerna. Korsa [ & u"
l, £ handerna som om du klipper med en sax framfor kroppen 8 ganger samtidigt ‘- <

som du fér upp armarna. For bandet bakom nacken tva ganger. Sank
armarna vid 8:e saxningen. Slappna av genom att skaka handerna 4 ganger.
Upprepa serien 4 ganger.

Ovning for 6verarmarna

Grundstallning: sta i smal grundstallning

Ta tag i bandets andar med bada handerna. For hogra handen till vanstra axeln. Rata ut
vanstra underarmen och skjut den bakat 8 ganger som nar du aker skidor. Effekten ckar da
du spanner bandet. Véaxla sida. Ovningen starker armarnas strackmuskler.

Rag i 6vre ryggen

Grundstallning: tatag i bandets andar

For hogra foten langt framéat och luta hogra handflatan mot laret.

Dra vanstra armen med armbagen fore till armhalan och tillbaka till
grundstallningen bredvid den andra, precis som om du skulle starta en

grésklippare.
Upprepa rorelsen 8 ganger. Gor samma rérelse med andra armen.
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Kraft at vaderna

Spéanst i stegen

Grundstallning: stad i smal grenstallning

Knyt ihop bandets andar.

Vrid bandet dubbelt och tra det som en atta runt vristerna.
For halarna framat och tillbaka véxelvis 8 ganger.

Stark strackmusklerna

Grundstallning: sta i smal grenstallining
For halarna at sidan och tillbaka vaxelvis 8 ganger.

o Studs i stussen

Grundstallning: sta i smal grenstallining
For fotterna bakat och tillbaka vaxelvis 8 ganger.
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