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Elastikavelser for OE 2
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1. Overhead Band Pull Aparts

Hold elastikken med strakte arme over hovedet. Traek armene
ned indtil de peger ret ud til siden. Slip roligt tilbage og gentag.
Gentagelser: 10-15

2. Enarms skulderpres m/elastik

Sta med treeningsarmen skrat ind mod siden. Hold albuen
bajet. Straek traeningsarmen op mod taget. Seenk langsomt
ned til udgangspositionen og gentag. Byt arm.
Gentagelser: 10-15

3. Staende frontleft m/elastik

Fastger midten af elastikken under fgdderne. Armene er ned
langs siden med et handtag i hver hand. Handryggen vender
fremad. Armene lgftes frem og op til de er i ansigtshgjde. Vend
roligt tilbage til udgangspositionen og gentag.

Gentagelser: 10-15

4. Foroverbgjet sidelaft m/elastik

Fastger midten af elastikken under fadderne og tag et handtag
i hver hand. Sta let foroverbgjet med let bajede hofter og knae,
og armene haengende ned mod gulvet. Laft de strakte arme ud
til siden og op. | slutstillingen er skulderbladene trukket godt
sammen. Saenk armene roligt og gentag.

Gentagelser: 10-15

5. Staende biceps curl m/elastik

Sta pa midten af elastikken med et handtag i hver hand. Hold
albuerne ind til kroppen og i ro. Traek handtagene op til
skuldrene. Szenk roligt tilbage og gentag.

Gentagelser: 10-15

6. Splitstaende tricepspres m/elastik

Sta med den ene fod pa midten af elastikken og placer den
anden et godt stykke foran. Hold begge arme bag hovedet
med et handtag i hver hand saledes at overarmen peger mod
taget og albuen er helt bgjet. Med albuerne i ro presses op il
armene er helt strakte. Saenk roligt tilbage og gentag.
Gentagelser: 10-15
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