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Har ar ett program med gummiband for styrka i dverkroppen. Gummiband finns med olika motstand. Bérja med ett
latt band och 6ka successivt. Muskelstarkande tréning rekommenderas 2-3 ganger i veckan.

Utfor varje 6vning 10-15 ganger eller tills du k&nner trétthet i muskeln. Vila och upprepa 1-2 omgangar.

Tréana hemma eller pa gymmet, ta stoéd vid behov. Lycka till!

. 1. Forslag pa uppvarmning (5-10 min)
m Dessa 6vningar kan géras som uppvarmning eller for att
S motverka stelhet och spanningar under dagen. Upprepa 1-2

It omgangar.

* Rita stora cirklar med armbagarna. 10 ganger at varje hall.
* Plocka applen: Lyft armen och vaxla. 10 ganger.

« Stakning: Gor rorelser som vid langdskidakning. 10 ganger.
* Boxa i luften, véxla arm. 10 ganger.

* Vrid 6verkroppen at héger och vénster. 10 ganger.

» Gor sma cirklar med handerna. 10 ganger at varje hall.

* Vrid huvudet at hdger och vanster. 5-10 ganger.

« Luta huvudet mot axel, hall nagra sekunder. 5-10 ganger.

« Titta upp mot taket, sedan ner mot brostet. 5-10 ganger.

Q 0 2. Stakning
s Fast gummibandet éver huvudhgjd.
f et e Sitt en bit ut fran véaggen.
W Ta tag i bandet med vardera hand, dra med raka armar ner och

bakat som om du stakar.

Tips: med lattare motstand och flera repetitioner kan denna
6vningen anvandas som uppvarmning.

3. B6j 6verkroppen

Fast gummibandet éver huvudhdjd.

Sitt med ryggen mot fastpunkten.

Ta tag i bandet med vardera hand. Spann magen och bdj
6verkroppen framat med rak rygg och raka armar ner mot
knéana.

4. Vrid 6verkroppen

Fast gummibandet i brésthojd.

Sitt med sidan mot fastpunkten.

Ta tag i bandet med bada hander och vrid éverkroppen och
armarna mot den motsatta sidan. Hall underkroppen stilla
under évningen.
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5. Rodd

Fast gummibandet i navelhdjd.

Sitt mot fastpunkten.

Ta tag i bandet med vardera hand. Dra armbagarna bakat och
for inop skulderbladen.

Variation: fast gummibandet i brésthéjd

6. Vrid underarmen utat

Fast gummibandet i h6jd med naveln.

Sitt med sidan mot féstpunkten. Ta tag i bandet med armen
som &r langst bort ifran fastpunkten. Boj armbagen till 90
grader och hall éverarmen intill 6verkroppen. Vrid underarmen
utat sa langt du klarar.

7. Vrid underarmen inat

Fast gummibandet i h6jd med naveln.

Sitt med sidan mot fastpunkten.

Ta tag i bandet med armen som ar narmast fastpunkten. Boj
armbagen till 90 grader och hall éverarmen intill dverkroppen.
Vrid underarmen in mot magen.

Q g 8. Forslag nedvarvning
[ ] ﬂ Avsluta passet med nedvarvning:
Talat T * Rita stora cirklar med armbé&garna. 10 ganger at varje hall.
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9. Att tdnka pa

« Hallning: Sitt uppratt och langt in pa stolen for battre
stabilitet, hall axlarna avslappnade.

* Teknik: Gor évningarna langsamt och kontrollerat.

+ Aterhamtning: Cirkulationstraning (med l&tt belastning) kan
goras dagligen. Styrketraning nagra ganger i veckan med
minst en vilodag mellan.

« Lyssna pa kroppen: Minska belastningen vid smarta och
pausa évningen om det behdvs. Kontakta fysioterapeut om
besvéren kvarstar.

+ Progression: Oka motstandet gradvis.

« Sakerhet: Las stolen for stabilitet under tréningen.
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