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Stark dina skuldror !
www.keltaisennauhanpaiva.fi
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Med gymnastiska dvningar mjukar du latt upp musklerna i skulderpartiet.
Med hjalp av gummibandet kan du 6ka évningens effekt. Gor féljande dvningar,
helst dagligen, som pausgympa i grupp eller ensam nar tillfalle yppar sig.

* gor 6vningarna minst tre ganger per vecka
* upprepningar 10-15

* serier 2-3

* hall bandet strackt for att 6ka motstandet

* slappna av axlarna mellan dvningarna och serierna. Vifta och skaka
armarna, axlarna 0.s.v.

Otillaten tackling

Bandet I6per bakom ryggen vid skuldrorna.

Rotera handerna kring varandra i hojd med brostet 10-15 ganger.
Byt rotationsriktning och gor om rérelsen 10-15 ganger.

Slappna av axlarna emellanat (skaka armar och axlar).

Upprepa 2-3 ganger.

Hog klubba

For knytnavarna ovanpa varandra vid sidan av huvudet.
Strack den Gvre armen rakt uppat.

Sank ner armarna.

Gor samma rorelse pa andra sidan.

Upprepa ater 10-15 ganger, 2-3 serier.

Tackling med klubban

Placera bandet sa att det ligger bakom ryggen och kommer ut under
armhalorna.

Strack ut armarna rakt i hdjd med brostet.

Upprepa 10-15 ganger.

Slappna av axlarna.

Upprepa 2-3 ganger.
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Interference

For armarna i kors framfor brostet.
Strack armarna nerat.
Upprepa rorelsen 10-15 ganger, 2—3 serier.

Time-out

Bilda ett T med bada handerna framfor brostet.

Skjut darefter armbagarna bakat och skuldrorna ihop.
Upprepa 10-15 ganger.

Véxla handernas plats i T:et emellanat!

Upprepa 2—-3 varv.

1.a periodvila: bicepsovning i par

Sta ansikte mot ansikte med varandra.

Bada tva haller i samma band;

den ena i andarna och den andra i mitten av bandet.
Ju langre fran varandra ni star,

desto storre blir motstandet i 6vningen.

Hall knana latt bojda och magen som ett styvt pansar.
Tryck naveln mot ryggraden sa gott det gar!

Stod armbagarna mot sidorna.

Boj knélederna.

Upprepa rorelsen 10-15 ganger, 2—3 serier.
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