®
Baltic Rehab AB

Instruktér: Bengt Sandberg .
Traningsprogram EXERCISE

organizer

RYGGTRANING - ELASTISKT BAND - MEDEL
1 2 3

Pilbdge m/elastiskt band Stdende sidb6jning m/elastiskt Stdende rotation m/elastiskt band
band

kg : set x rep. kg : set x rep.

Hall bandet framfér dig med rak arm (som om det Fast bandet I3ngt upp. St3 med ryggen mot véggen

skulle vara en pilbdge). Strack bandet genom att fora kg : set rep: och och héll i bandet med bagge hénderna s& du stér
armen bakat samtidigt som du |&tt vrider dverkroppen | gt8 med fotterna pd bandet och h3ll ena handtaget i med overkroppen vriden &t sidan. Dra armarna framat
tills armbagen pekar rakt bakat. Hall positionen i en hand. Sank 6verkroppen &t denna sidan och dra och nedat i en golfliknande rorelse till motsatt sida.
nagra sekunder och sl&pp langsamt tillbaka till den sedan upp till neutralpositionen igen. Atergd I8ngsamt och upprepa. Byt sida.
startstallningen. Upprepa 6vningen med motsatt arm. 3x20 per sida 3x20 per sida
3x20 per sida
4 5 6

Framatlutad armsving m/elastiskt Stdende hoftstrack bakat Stdende brostpress m/elastiskt

band m/elastiskt band band

kg : set x rep.
q a . kg : set ep.
kg : set x rep Fast bandet langt ner pa t.ex. en ribbstol, och runt g X rep
’ ’ vristen p& ena benet. Std vand mot véaggen med Fast bandet i ungefar brosthajd. St& med ryggen mot
Std pa bandet med det framre benet. Hll handtagen i | héften latt bojd pa det aktiva benet. Fér benet bakat véggen och hall armarna ut 3t sidan, i nivd med
hojd med det framre knat och for armarna bakat sa och strack hoften. Atergd 18ngsamt och upprepa. Byt bréstet. Ha bojda armb&gar och pressa armarna
1&ngt du kan. ben. framat, samtidigt som du strécker ut dem helt.
3x20 3x20 per sida 3x20
7 8
Sittande rodd m/elastiskt band Lyft &t sidan knéstdende m/rotation

och elastiskt band

kg : set x rep.

Std pa alla fyra. Hall den ena handen p& mitten av
kg : set x rep. bandet och greppa tag i bdgge handtagen med den

) . o andra. For den aktiva armen ut &t sidan och upp.
Sitt med raka ben med bandet under fétterna. Hall ett | piiara verkroppen s3 den foljer med under hela

handtag i var hand. Sénk axlarna och dra handtagen rérelsen. Upprepa 3t andra sidan.
g‘nxoztomagen- 3x20 per sida
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