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ARMBAGSTRANING - Enligt Sahlgrenska akademin

Omgangar: 1, Upprepningar: 30, Antal: 2-3 ggr per dag
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Omgangar: 1, Upprepningar: 30, Antal: 2-3 ggr per dag

Starta utan ngn vikt i borjan.
Oka sedan sakta motstandet med ex.hantel.
Kér rorelsen sakta at bada hallen.

Kann pa tyngden inerat rorelsen.

Ha hela dverarmen pa bordet

Starta utan ngn vikt i bérjan.
Oka sedan sakta motstandet med ex.hantel.
Kor rorelsen sakta at bada hallen.

Kann pa tyngden i nerat rorelsen.

Ha hela éverarmen pa bordet

Omgangar; 3, Tid: 20 sekunder, Antal: 2-3 ggr per dag
Vrid in héger am och boj upp handflatan. Knapp vanster
hand i hoger, och bdj upp hdger hand med rak armbage
tills det stramar pa hoger underarms utsida.

Omgangar: 3, Tid: 20 sedkunder, Antal: 2-3 ggr per dag
T6j genom att fora underarmens hand uppat

vida den andra underarmen.

Hall t] sidans underarm rak hela tiden
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Omgangar; 3, Tid: 20 sekunder, Antal: 2-3 ggr per dag

Omgangar:; 3, Tid: 20 sekunder, Antal: 2-3 ggr per dag

Med raka armbagar. Vrid ammarna utat och pressa sedan Pressa handflatorna mot varandra. Pressa sedan nedat _

framat tills tojning kanns.

‘tills tojning kanns i underarmarnas insida.
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