4 OQVELSER

TIL SKULDER, HAND OG ARM

@velserne er gode, hvis du bruger arme og haender meget
— 0g har mange ensidige og gentagne bevaegelser.

Udad-drejning oppe

Traener de sma muskler, der styrer armen.
Dem du fx bruger, nar du arbejder med
veaerktgj eller computermus.

« Treed frem pa elastikken med det ene ben.

- Hold armene strakte foran benene.

- Loft armene op og bagud, samtidig med at
du bgjer albuerne.

- Fgr elastikken kontrolleret tilbage.

Sidelpft Golfalbue - hammer

Traener musklerne i hele nakke- og
skulderomradet. En god ¢velse hvis du har
smerter eller spaendinger i nakken.

Hvis du har en golfalbue, har du ondt
pa indersiden af albuen og undersiden
af underarmen. @velsen traener disse

. Traed pd midten af elastikken. muskler.

- Loft armene lidt ud til siden og op til
skulderhgjde eller lidt hgjere.

- Seenk armene kontrolleret igen.

- Hold albuerne let bgjede under hele
bevaegelsen.

- Tag fat i begge hamre sa
hammerhovedet er bagved kroppen.
Sving let hamrene op bag kroppen og
senk langsomt.

- Juster belastningen ved at holde teettere
pa eller leengere fra hammerhovedet.

Tennisalbue - flexbar

- Tag med handerne modsat greb pa flexbaren, mens du holder
den teet til kroppen.

« Fokusér pa nederste hand, som har handfladen mod kroppen
(treeningshand).

- Straek armene ud samtidig med, at du vrider flexbaren lidt
— som var det en karklud.

- Drej nu et par gange op og ned pa flexbaren med
treeningshanden, som var den et gashandtag.

- Gentag gvelsen med den anden hand som treeningshand.

TRANINGSTIP

- Lav de 4 gvelser 3 gange om ugen - eller - Hold en kort pause (30 sek.) mellem de forskellige
gerne dagligt. gvelser.

Find flere gvelser
med elastik,
flexbar og hammer

pa bfa-i.dk

- Det er en god idé at lave gvelserne sammen - Start med en let elastik. Nar du kan tage 20 gen-
med dine kolleger. tagelser uden besveer, skifter du til en hardere elastik.

- Tag 20 gentagelser med hver gvelse. Du skal  « Hvis en ¢gvelse ggr ondt, sa nedsat belastningen.
fole, at det “syrer til* i de sidste gentagelser. Ellers spring g¢velsen over.
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4 OQVELSER

TIL SKULDER, NAKKE OG RYG

@velserne er gode, hvis du star, gar eller lpfter meget.

Skulderbladsklem

Giver en rank holdning i nakke, skuldre og ryg
- og er god, hvis du ofte arbejder lidt foroverbgjet.

« Gor elastikken kort (skulderbredde), og hold
den i strakte arme foran brystkassen.

 Streek elastikken helt ud, til du rammer
brystkassen, og klem skulderbladene sammen.

- Fgr armene kontrolleret tilbage igen.

- Hold albuerne let bgjede under hele
bevagelsen.

Sidelpft
Traener musklerne i hele nakke- og skulder-

omradet. En god ¢velse hvis du har smerter eller
spaendinger i nakken.

- Treaed pa midten af elastikken.

- Loft armene lidt ud til siden og op til
skulderhgjde eller lidt hgjere.

- Sank armene kontrolleret igen.

- Hold albuerne let bpjede under hele bevaegelsen.

Kropsdrejning

Giver din rygsejle styrke og stabilitet — og
treener de muskler, du bruger, nar du lgfter,
Star og gar.

Knaebgjning - Squat

Styrker musklerne i ben, baller og den nederste del af ryggen

o . . - St elastikkens ende fast i noget solidt i
- og treener de muskler, du bruger, nar du lgfter, star og gar. 8

skulderhgjde.
- Hold armene strakte som et pistolgreb.
- Bgji kneeene, mens du svinger armene frem, enden bagud - Drej overkroppen, mens du felger elastikken
og overkroppen fremover. med hele kroppen, som om du sigter med en
- Hold et naturligt svaj i ryggen, nar du bgjer knaeene. - : pistol.

- Sta ret op med afslappede skuldre.

TRANINGSTIP
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