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Stabilitet skuldra
Av: Jonatan Karlsson

SKWVALIT EI

arbete — briti

Stretching varje dag, smartfritt. Om det sméartar ska du inte géra stretchdvningarna.
Traning 1-2 ganger om dagen i bérjan. Dérefter 2-3 ganger i veckan.
Du far garna dela upp 6vningarna under dagen.

1. Brost 1

Sta med sidan mot en ribbstol, dérrkarm eller liknande.
Strack ut den ena armen, ha bdjd armbage och ta ett
grepp i héjd med huvudet. Vrid kroppen langsamt bort
fran fastet tills du kénner att det stracker ordentligt i
brostmuskulaturen. Hall 30 sek. och byt arm.
Varaktighet: 40 sek, Set: 2

2. Utsida 6verkropp 1

Lyft den ena armen &ver huvudet och sénk éverkroppen
langsamt till motsatt sida. Kann att det stracker pa
utsidan av éverkroppen. Hall 30 sekunder och upprepa at
den andra sidan.

Varaktighet: 40 sek, Set: 2

3. Staende axelrotation utat m/elastiskt band

Fast bandet i h6jd med naveln. Sta med bagge
handtagen i den ena handen och sidan vand mot véggen.
Lat underarmen ligga mot kroppen. Rotera utat sa langt
som mdgjligt i axelleden. Forsok att halla Gverarmen tatt
mot kroppen under hela rérelsen. Upprepa och byt arm.
Sets: 2, Reps: 12

4. LF DAP: Axel inatrotation

Fast karbinen i armbagshojd. Greppa tag om handtaget
med 90 graders vinkel i armbagen och underarmen
pekandes ut fran kroppen. Rotera inat i axelleden sa
langt som mgjligt. Hall armbagen tatt mot kroppen under
hela rérelsen. Byt arm. Sank axlarna nedat och bakat i en
naturlig position.

Set: 2, Reps: 12
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5. Staende rodd m/gummiband 1

Fast bandet langt ned. Sta bredbent vand mot vaggen
med ett handtag i var hand. Hall armarna raka framfér
kroppen. Dra handtagen mot magen. Aterga langsamt
och upprepa.

Sets: 2, Reps: 12

6. Extension axel m/gummiband

Fast gummibandet i h6fthéjd och std med ansiktet vant
mot fastpunkten. Fatta tag i bandet med b&gge handerna
och fér armarna bakat med raka armbagar. Aterga
ldngsamt och upprepa.

Set: 2, Reps: 12

7. Band Pull Apart (A)
a g Hall ett gummiband framfér dig med ungefarligt
o™ skulderbrett avstand mellan handerna. Fér armarna fran
Ayl dy)s varandra och bakat samtidigt som du drar ihop
) skulderbladen. Brostet pressas upp och fram. Kontrollera
att armarna kommer langsamt tillbaka till
utgangsstallning.
Set: 2, Reps: 12
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8. Staende axellyft m/gummiband

Sta pa bandet med ett handtag i var hand. Lyft axlarna
upp mot éronen och sénk langsamt tillbaka. Upprepa.
Set: 2, Reps: 12
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9. Serratusaktivering med band

Satt fast bandet i axelhdjd och std med ansiktet bortvant
fran fastpunkten. Fatta tag i bandet med bagge handerna
och fér dem utat i axelhdjd framfér dig. Dra isar
skulderbladen sa att hdnderna leds bort fran fastpunkten.
For langsamt tillbaka och upprepa. Notera att
Overkroppen ska hallas stilla.

Set: 2, Reps: 12
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