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Axlar/skuldror/brost

Ovning 1

Armboj — flytta hander 6ver stav
BungyPump Pushup

Utférande: Placera staven pa golvet under dig. Ena handen
framfor staven och den andra bakom. Gor en armhdvning
och nar du ater kommer upp pa raka armar skiftar du sida
med handerna. Upprepa rorelsen.

Att tanka pa: Hall en |att spanning i magen genom att dra in
omradet nedan naveln under hela rorelsen.

Muskelgrupper som framst aktiveras: Brost, armar och bal.




Axlar/skuldror/brost

Ovning 2

Axellyft + balresning med stavar
BungyPump Komplex Axel

Utforande: Sta axelbrett med fotterna och latt bojda knén, fall overkroppen framat.
Lyft staven med raka armar uppat sa langt du kan utan att rata upp 6verkroppen.
Res darefter dig upp och bojer éverkroppen sa
langt bakat du kan. Aterga till startposition.

Att tinka pa: Hall en |att spanning
i magen genom att dra in omradet "
nedan naveln under hela rérelsen. Q\r N

i

Muskelgrupper som framst
aktiveras: Axlar och bal.
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Axlar/skuldror/brost

Ovning 3

Armlyft framat — stavar pa raka armar
BungyPump Axel

Utforande: Sta axelbrett med fotterna. Placera en stav i vardera
arm, utfor ett rakt armlyft framat upp till axelhojd.
Aterga till startposition.

Att tinka pa: Hall en |1att spanning i magen genom att dra in
omradet nedan naveln under hela rorelsen.

Muskelgrupper som framst aktiveras: Axlar.
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Axlar/skuldror/brost

Ovning 4

Armlyft i sida — stavar pa raka armar
BungyPump Axel 2

Utférande: Sta axelbrett med
fotterna. Placera en stav i

vardera arm, utfor ett rakt armlyft i sida upp
till axelhojd. Sank stavarna sakta ner till startposition.

Att tinka pa: Hall en |1att spanning i magen genom
att dra in omradet nedan naveln under hela rorelsen.

Muskelgrupper som framst aktiveras: Axlar.
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Axlar/skuldror/brost

Ovning 5

Framatlutande armlyft — stavar pa raka armar
BungyPump Axel Flyers

Utférande: Placera en stav i vardera hand. Sta med latt
bojda knan, fall 6verkroppen framat som bilden visar.
Utfor ett armlyft rakt ut i sida upp till axelhéjd. Sank
armarna sakta ner till startposition.

Att tinka pa: Hall en latt ’

spanning i magen genom
att dra in omradet nedan naveln under hela rorelsen.

Muskelgrupper som framst aktiveras: Axlar och bal.




