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UTFORANDE
Viktigt att gora 6vningarna pé ett satt som gor att du orkar minst 15 ganger. Nar du klarar av att gora en évningen
mer an 25 ganger sa bor du gora den svarare. Alla évningar finner du under fliken FILMER dar du ocksa kan se hur

ovningarna kan goras lattare eller svarare.

ELASTISKA BAND
Sta eller sitt med det elastiska banden fastsatt i ett trappracke, en soffa eller liknande.
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EXOR

Ovning lllustration Ovningsdata |Kommentar
1 1-3 set x Placera stolen bakom dig. Borja sittande
med fotterna axelbrett isar. Tryck ifrdn och
15-25rep |res dig upp. Hall ryggen rak och blicken rakt
fram. Nar du star upp, boj i hofterna och
knéna och sank dig ner till sétet igen.
> 1-3 set x Sta bakom en stol/mot en vagg och ta stod
med handerna pé stolsryggen/vaggen. Ga
15-25rep |upp pa ta pa bagge fotterna, sank forsiktigt
ner igen.
3 1-3 set x Bdrja rorelsen genom att dra skuldrorna
nedat och bakat, och dra de elastiska
15-25rep |banden mot magen/nedre delen av brostet.
Kom langsamt tillbaka till utgangsstallningen.
4 1-3 set x Lyft upp armen framfor kroppen tills
armbagen ar i ansiktshojd. Sank langsamt
15-25rep |och upprepa. Tank pa att halla armen rak.
5 1-3 set x Placera bandet under fétterna. Hall
armbagarna stilla och dra upp hénderna mot
15-25rep |axlarna. Sank langsamt och upprepa.
6 1-3 set x Hall handen i brosthojd under axeln. Pressa
fram armen tills den &ar rak. Spann magen-
15-25rep |och nedre delen av ryggen under hela

ovningen. Slapp kontrollerat tillbaka.
Upprepa.

Se video av dina 6vningar



https://exorlive.com/video/?ex=10055&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=7612&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=9433&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=234&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=528&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=3882&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=10055,7612,9433,234,528,3882&culture=

