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Armgvelse 72

Udgangsposition:

Staende med begge arme bgjet og samlet ind til kroppen. Placer et elastik ved den nederste
del af underarmen lige ovenfor handleddet.

Traening:

Far begge underarme ud til siden samtidig. Hold overarmene indtil kroppen under gvelsen.

Armgvelse 88

Udgangsposition:

Stdende. Fat om en elastik i hver ende, straek treeningsarmen op over hovedet med
tommelfingeren pegende bagud, fikser den anden ende af elastikken med modsatte arm
foran kroppen.

Traening:

Traek treeningsarmen laengere bagud, lad elastikken yde modstand mod beveaegelsen. Far
armen lidt frem igen og gentag.
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Elastikevelse for arm 13

Udgangsposition:

Sta med elastikken rundt om taljen. Ryggen i neutralstilling. Fat om elastikken med begge
haender, hold armene strakte langs kroppen,

Traening:

Far armene bagud, saml skulderbladene. Elastikken skal yde modstand mod bevaegelsen.
Bemeerk:

Armene skal holdes strakte. Undga gget leendesvaj.

Elastikevelse for arm 19

Udgangsposition:

Sta med ryggen i neutral stilling og siden til ribben. Bgj albuen
90°. Hold overarmen ind til kroppen. Fat omkring elastikken.
Traening:

Start gvelsen med at treekke skulderbladene sammen. Drej
armen ind mod kroppen. Elastikken skal yde modstand mod
beveegelsen. Gentag ovelsen med modsatte arm.
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Elastikevelse for arm 20

Elastikgvelse for arm 22

Udgangsposition:

St& med ryggen i neutralstilling og siden til ribben. Bgj albuen
90°. Hold overarmen ind til kroppen. Fat omkring elastikken.
Traening:

Start gvelsen med at treekke skulderbladene sammen. Drej
armen udefter. Elastikken skal yde modstand mod
beveegelsen. Gentag ovelsen med modsatte arm.

Udgangsposition:

Sta med ryggen i neutralstilling og ryggen til ribben. Elastik i
skulderhgjde.

Traening:

Fat om elastikken med strakt arm. Pres den strakte arm
fremefter og slip roligt spaendingen igen. Gentag ovelsen
med modsatte arm.

Udgangsposition:

Sta med ryggen i neutralstilling og front mod ribben.
Traening:

Fat om elastikken med begge heender. Skulderne fgres
bagud ved at samle skulderbladene.
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C Elastikevelse for arm 27 )

®

Udgangsposition:

Staende med front til en dar eller lignende. Fastger elastikken til dgrhandtaget. Fat om
elastikken med strakte arme, hold elastikken s& den yder modstand mod bevaegelsen.
Traening:

Spaend muskelkorsettet, hold stillingen. Far armene strakte bagud og tilbage til
udgangspositionen.

( Armavelse 104 )

® ®

Udgangsposition:

Stadende med en elastik i haenderne, lad tommelfingrene pegende opad og hold albuerne let
bgjede.

Traening:

Hold elastikken sa der er spaending pa. Far armene op over hovedet og ned igen.
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Armgvelse 102

Udgangsposition:
Staende eller siddende. Peg med treeningsarmen pa et punkt. Fat om en elastik med
handen.

Traening:

Traek med modsatte hand elastikken, hold treeningsarmen helt i ro. Traek elastikken i
forskellige retninger, med forskellige hastigheder. Find et nyt punkt at pege med
traeningsarmen og gentag.

6/7



*CADDI

Armgvelse 101

Udgangsposition:
Staende. Fat om en elastik med treeningsarmen holdt skrat ud til siden og albuen bgjet. Fikser

elastikken med modsatte hand foran kroppen.

Traening:
Straek traeningsarmen lige op, seenk den roligt igen til udgangsstilling.
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