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Hjarta — traning med
gummiband

Borja garna med att virma upp med t ex. en kort promenad eller
cykeltur.

Utfor varje 6vning 8—15 repetitioner, spann bandet sa hart sista att sista
rorelsen kianns riktigt tung. Utfér samtliga 6vningar 2—3 omgangar.

Avsluta girna med stretching.

Tank pa att traningen bor utforas regelbundet for att ge resultat, 2—3
ggr/vecka.

2. Overarmens framsida

Sta stadigt pa bandet. Bandet kan vara Sta stadigt pa bandet. Hall armbagarna
hért spant fran borjan. Dra upp axlarna stilla intill kroppen. Lyft handerna nistan
mot Oronen, sink langsamt tillbaka till hela vagen upp till axlarna, sank langsamt
ursprungsliget. tillbaka till ursprungs-positionen.
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3. Overarmens baksida
Still dig pa bandet och l4gg bandet langs
over ryggen. Spann bandet. Peka
armbagarna upp mot taket. Strack
armbagarna och for hinderna upp mot
taket, sank langsamt tillbaka till
ursprungspositionen.

4. Brost
Sta stadigt med bandet rakt 6ver ryggen i
ho6jd med skulderbladen. Strack armarna
rakt at sidorna, spinn mage och rygg och
korsa armarna framfor kroppen. For
ldngsamt armarna tillbaka till utgangslaget.

Sta pa bandet, 14gg bandet 6ver axlarna,
spann bandet hart eller ha det dubbelt.
Hall ryggen rak. Boj knin och hoft
bromsande. Rita darefter langsamt ut kna
och hoft igen.

6. Axlar
Sta pa bandet. Fatta tag med bada hianderna.
Dra bandet niara kroppen upp mot hakan, l1at
armbagarna peka rakt ut it sidorna. Bromsa
rorelsen ater till utgangslaget.

~. Sate
Fast bandet i nagot stadigt. Ligg bandet
runt foten. For benet bakat, med rakt kna,
bromsa rorelsen tillbaka till utgangslaget.

. SB-Rysg
Fast bandet i brosthojd. Ta tag i bandet, ha

armarna strackta och backa tills bandet ar
spant. Sta garna i gdngstaende for bra
balans. Dra bandet mot dig, armbagarna
stravar bakat och knip ihop mellan
skulderbladen, bromsa rorelsen tillbaka till
utgangslaget.
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9. Underben 10. Mage
Tahavningar. Std med handstod och raka Sit-ups. Ligg pa rygg med bojda ben. Ligg
knin, pressa dig upp pa t4, striva efter att | armarna i kors over brostet eller i hall dem i
ha riktningen uppat. nacken. Lagg hakan mot brostet och latta pa
skulderbladen frén underlaget.

Kontaktuppgifter

Arbets- och fysioterapimottagning, SAS Boras

Telefon: 033—616 12 79
1177 — tryggt om din hilsa och vard

P& 1177.se kan du fa mer information om sjukdomar, undersokningar,
behandlingar och likemedel samt fa rad om hélsa. Du kan dven ldsa din
journal och gora dina vardarenden. Ring telefonnummer 1177 for
sjukvardsradgivning dygnet runt. www.1177.se
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OBS! Utskriven version kan vara ogiltig. Verifiera innehéllet.
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