Reumatikerforbundet Reumal:iker

Trana med Elin pass 2: -
Fokus skuldra/arm gummiband forbundet
Av: Elin Lofberg

Uppvarmning 2-3 min. Ovningar 4 st & 30 sek, 4 set med 10 sek vila mellan
varje set. Ovning 1,2,3,4 = Uppvarmning Oving 5,6,7,8 = Traning

1. Ga pa stallet
Sta med fotterna parallelt. Ga pa stallet. Lyft
knana och rulla pa foten.

2. Stillastaende joggning

Sta med rak rygg och avslappnade axlar. Boj
armbagarna och bdrja réra armarna fram och
tillbaka samtidigt som du vaxelvis lyfter knana.
Jogga utan att rora dig framat!

3. Hoga knélyft pa stallet

Sta med parallella fotter. Spring/jogga pa stallet
pa tarna med hdga knalyft samtidigt som du
anvander armarna.

4. "Kna mot armbage"

Sta med armarna langs sidan. Lyft motsatt arm
och kna och for knat mot armbagen. Ovningen
ska utféras langsamt och kontrollerat.
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5. Rodd i splitstaende

Fast ett rep i ca brosthdjd och ta tag i handtagen med
raka armar. Sta i splitstaende position med det ena
benet lite framfor det andra. Borja rorelsen genom att
dra skuldrorna nedat och bakat, och dra handtagen
mot magen/nedre delen av brostet. Dra samman
skulderbladen i ryggen. Kom langsamt tillbaka till
utgangsstallningen.

Minskad svarighetsgrad = utfér dvningen i
sittande. Lattare gummiband.

6. Brostpress med gummiband

Hall gummibandet med bdjda armbagar och
handerna som knytnavar riktade framat. Tryck
bandet framat tills armbagarna ar raka. Kom
langsamt tillbaka till utgangsposition.

Minskad svarighetsgrad = utfér dvningen i
sittande, lattare gummiband.

7. Dynamisk stabilitet axel

Sta med ett elastiskt band i handerna. Tummarna ska
peka upp och armbagarna ska hallas latt béjda. For
armarna upp over huvudet och ned igen med ett drag
utat i bandet. Nar du klarar detta utan problem kan
bandet vibreras under hela dvningen.

Minskad svarighetsgrad = lattare gummiband.

8. Pilbage m/gummiband

Hall bandet framfér dig med rak arm (som om det
skulle vara en pilbage). Strack bandet genom att
féra armen bakat samtidigt som du latt vrider
overkroppen tills armbagen pekar rakt bakat. Hall
positionen i nagra sekunder och slapp langsamt
tillbaka till startstallningen. Upprepa ovningen
med motsatt arm.

Minskad svarighetsgrad = lattare gummiband
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