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Axel 1l
Hemtraningsprogram

Trana 3 ganger per dag.

Trana garna i staende framfor en spegel — tank pa din hallning i alla 6vningar.
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Pumpa med hand och fingrar i lugnt tempo.
Knyt handen kraftigt och strack sedan ut
fingrarna maximalt.

20 — 30 ganger

1)

Dra axlarna upp mot éronen -
séank mjukt tillbaka till avslappnad position.

20 ganger

2)

B6j och strack i armbagen.

20 ganger

3)

Ta stod mot en stol eller ett bord.
Pendla mjukt med armen.

Framat — bakat
10 ganger
Utat — inat
10 ganger

4)

Sta vid ett bord med ena benet framfor
det andra. Vila handerna pa nagot
som glider latt.

For armarna framat och sedan tillbaka igen.
FOlj med i rorelsen med dverkroppen.

2 x 20 ganger
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5) Sta vid ett bord med fotterna latt isar.
Vila handerna pa nagot som glider latt.

For handerna runt i cirklar.

20 ganger per riktning

6) Sitt vid ett bord.
Vila underarmen mot bordet:

a) For underarmen framat och tillbaka.
20 ganger

b) For hela underarmen snett utat framat
och tillbaka.
20 ganger

¢) For handen ut fran och in mot mage.
20 ganger

Rorlighetsdvning
Ta ut smartfritt, maximalt rorelseomfang.
Utfor 4 repetitioner. Hall kvar nagra sekunder i ytterlaget.

7) Med hjélp av andra handen:
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Lyft armarna framat-uppat, boj armbagen

m nar du sanker tillbaka armarna.

| -~ —— Utfor évningen i liggande eller staende.
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