OVNINGAR FOR e
AXLAR

Detta traningsprogram ar utformat for att starka musklernaiaxeln. Anvand ett
motstandsgummiband som triningsredskap. Motstandsbander finnsiolika
styrkor. Borja med en latt en och flytta gradvis till ett starkare
motstandsgummiband. Upprepa rorelsen 10-15 ganger. G6r 2-3 set. Komplettera
ditt traningspass med axelledsrorlighetsovningar.

p STAUPPRATT
b

1. Draskulderbladerna litt ihop, hall armbagarna ca
90 graders vinkel och nara kroppen.
2. Alladvningar som gors staende borjar med sadan

y position.

AXELLEDENS INRE ROTATION

Hall armbagen néra kroppen och
armbagsleden i 90 graders vinkel. F6r
handflatan mot kroppen.

Rterga lugnt till startpositionen.

AXELLEDENS STRACKNING (EXTENSION)

Hall armbagen i en 90-graders vinkel och f6r
armen bakat sa att armbagen leder rorelsen.
Rterga lugnt till startpositionen.

AXELLEDENS BOJNING (FLEXION)

Hall armbagsledenien 90-graders
vinkel och rita ut armen framat med
handleden rak.

Rtergd lugnt till startpositionen.
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AXELLEDENS UTATROTATION

Hallarmbagenien 90-graders
vinkel ndra din sida under hela
rorelsen.

Oppna armen at sidan, handflatan
framme.

Rterga lugnt till startpositionen.

AXELLEDENS ABDUKTION

Hall armbagen i 90 graders vinkel och lyft din 6vre
extremitet at sidan sa att din underarm gar forst.

Rterga lugnt till startpositionen.

Hall axlarna avslappnade.
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SKULDER BLADERNAS ADDUKTION

Ligg pa magen. Lagg upp handerna for att striacka ut kroppen. Ta tagi
motstandsgummibandet och justera dess langd for att passa rorelsen. Lyft upp armarnai
luften och dra motstandsgummibandet bakom huvudet samtidigt som du drar
skulderbladenihop.

Rterga lugnt till startpositionen.
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