OVNINGSBANK — STYRKETRANING

OVNINGAR MED GUMMIBAND, HANTLAR ELLER DEN EGNA KROPPEN SOM MOTSTAND.

OVNING 1

Hallningstraning/Axlar (M. trapezius)

Sitt med god, "stolt” héllning och med stod for ryggen. Ta ett
djupt andetag och hdj axlarna. Andas ut, "sucka” ut luften och
sank samtidigt axlarna.

Paminn dig om din hallning genom att gora évningen da och da
under dagen.
Har du ont i axeln &r det sérskilt viktigt att gora Gvningen ofta.

OVNING 2

Hallningstraning/Skulderblad (M. trapezius, M. deltoideus)

Sitt med armarna utefter sidorna. Boj armbagarna till 90°. Hall
armbégarna intill kroppen och fér hander och underarmar ut frén
kroppen. G4 tillbaka till utgangslaget.

Kann att skulderbladen dras mot ryggraden.

OVNING 3A

Sittande rodd med gummiband/ Bakatférande av axel och
skulderblad (M. trapezius, M. rhomboideus, M. triceps brachii)

Ta tag i handtagen. Dra gummibanden bakat tills handerna kom-
mer till midjan. Res samtidigt upp ryggen och fér ihop skulder-
bladen mot ryggraden. Ga tillbaka till utgangslaget.

"Strappa” dig om det behévs. Undvik att dra axlarna upp mot 6ronen.
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OVNING 3B

Framatlutad "rodd”, med eller utan hantel/Bakatforande av axel
och skulderblad. (V. latissimus dorsi M. teres major, M. trapezius)

Sitt med ca 45° framatlutning eller med dverkroppen vilande mot
laren. Lat armarna hanga utmed sidorna. Fér armbagarna uppat/
bakat, i riktning mot taket, hantlarna i riktning mot armhalan. Ga
tillbaka till utgangslaget.

Ha en kudde i kndet som stdd for éverkroppen.
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OVNING 4A

Hantelpress/Framatforande av axel (V. pectoralis major, M. serratus
anterior, M. trapezius)

Ligg pa rygg med sankta axlar. For armen (rak) i riktning mot
taket. Nar armbagen ar i linje med axeln, lyft/skjut upp handen
ytterligare en liten bit mot taket. Kinn samtidigt att skulderbla-
det lattar nagot fran underlaget. G tillbaka till utgangslaget.

Undvik att dra axeln mot orat.

Anpassning: Kan du inte stricka p& armbagen sa lyft armen med
bojd armbége. Oka belastningen med hantel. Om du har en svag-
het i en arm sa kan du arbeta med bada armarna samtidigt. Hall
en pinne (med eller utan viktmanschetter) med bada han-derna
och lyft bada armarna samtidigt. (Pa gymmet kan du till exempel
gora sittande bankpress for att trdna samma muskler.)
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OVNING 4B

Brostpress/Framatforande av axel (M. pectoralis major, M.
triceps brachii)

Ta tag i gummibandet med bada handerna med handryggen
riktad uppat. Hall skuldrorna sénkta, tryck handerna framat
tills armarna &r strackta. For darefter handerna ytterligare na-
got framat. Kann att axlar och skulderblad samtidigt pressas
framat. Ga tillbaka till utgangslaget.

OVNING 5

Utatrotation i axeln (M. infraspinatus, M. teres minor)

Hall gummibandet i handen, underarmen strax ovanfér midjan
framfor kroppen, armbagen i réat vinkel och intill kroppen. Dra gum-
mibandet ut fran kroppen samtidigt som du haller kvar dverarmen
intill kroppen. Hall handleden rak under hela évningen. Ga tillbaka
till utgangslaget.

Ha en hoprullad handduk eller liknande under armen sa far du en
battre utgangsposition for axeln. Armen ska helst vara ca 30° ut,
och 30° fram, i forhallande till axeln.
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OVNING 6

Inatrotation i axeln (M. subscapularis)

Hall armbagen i rat vinkel och dverarmen intill kroppen. Under-
armen och handen héller du ut fran kroppen. Dra gummibandet
in mot kroppen i héjd strax ovanfor midjan, samtidigt som du
haller kvar dverarmen intill kroppen. Hall handleden rak under
hela dvningen. G4 tillbaka till utgangslaget.

Ha en hoprullad handduk eller liknande under armen sa far du en
battre utgangsposition for axeln. Armen ska helst vara ca 30° ut,
och 30° fram, i forhallande till axeln.
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OVNING 7

Nedatdrag (M. latissimus dorsi, M. pectoralis major)

Sitt med god utgangsstallning, sankta axlar och tillbakadragna
skulderblad. Hall armen rakt ut fran sidan. For din raka arm
nedat, i rak linje (inte framat eller bakat), in mot kroppen. Rikta
handflatan nedét nar du utfor Gvningen.

Forhindra att axeln aker upp mot drat, nar du lyfter upp armen igen.

OVNING 8

"Hog rodd”/Tranar dvre delen av ryggen (M. deltoideus,

M. rhomboideus, M. trapezius)

Sitt med god, "stolt” utgangsstallning med sankta axlar. Strack
armarna framat s& axeln ocksa stravar framat. Dra gummi-
bandet i riktning bakat, mot kroppen, samtidigt som du bojer
armarna och drar ihop skulderbladen pa ryggen. Ga tillbaka till
utgangslaget.

"Strappa” dig om det behévs.

OVNING 9

Dips/ Pressar skuldra och skulderblad nedat. (V. triceps brachii,
M. deltoideus, M. pectoralis major)

Satt hianderna pa drivringarna. (Eller pa armstoden pa en karm-
stol.) Hall armarna sa raka som mdjligt med uppdragna axlar.
Lyft upp satet fran rullstolen genom att pressa ned axlarna och
strack ut armbagarna. Ga tillbaka till utgangslaget.
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OVNING 10

Skuldertréaning/Stabiliserar skuldrorna
M. supraspinatus, M. trapezius, M. rhomboideus)
Luta dverkroppen mot laren med armarna hangande ned utmed si-
dan, hianderna framfor fotterna. Ta hantlarna och for armbagarna
utat, bakat i riktning mot taket till axelhdjd samtidigt som du drar
ihop skulderbladen bak pé ryggen. G4 tillbaka till utgangslaget.

(M. deltoideus,

Ha en kudde i kndet som stdd for dverkroppen.
Ovningen kan ocksa utforas med en arm i taget.
P& gymmet tranar du samma muskler med dragmaskin.
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OVNING 11

Kickbacks/Stracker armhagen (M. triceps brachii)

Luta dig framat och vila éverkroppen mot laren. Hall hanteln med
armbagen intill sidan. Utifran det |dget stracker du i armbagen.
Ga tillbaka till utgangslaget.

Ha en kudde i kndet som stdd for dverkroppen.

OVNING 12

Flyes/Starker brostmuskeln (M. pectoralis major)

Fast gummibanden i ungefér brsthojd. Sitt med ryggen mot vag-
gen och pressa fram brostet. Hall armarna ut fran sidan i brost-
hojd. For armama framat i en cirkulér rirelse med armbéagarna
latt bojda och pressa framét tills de ar helt strackta framfor
kroppen. Ga tillbaka till utgangslaget.

OVNING 13

Bicepscurl/Bojer armbagen (M. biceps brachii, M. brachialis)
Satt gummibandet runt rullstolens fothage. Hall armarna strackta
och nagot framatdragna vid kroppens sidor. Utfor dvningen med
handflatorna riktade uppat. Boj armbagarna till ca 90°. G till-
baka till utgangslaget.

Arbeta med en arm i taget om det passar dig battre. Du kan &ven
anvéanda hantlar fér denna dvning.
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OVNING 14A

Situpsi liggande/ Bojer dverkroppen framat (M. rectus abdominis)
Ligg pa rygg med bdjda ben. Spann magen/ pressa ner ryggen
mot britsen/golvet. Dra in hakan samtidigt som du lyfter huvu-
det och axlarna. Hall armarna i kors dver brostet. Ga tillbaka till
utgangslaget.

Ha en kudde under knana om du har svart att ligga med benen
bdjda utan stod.
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OVNING 14B

Situps i sittande/ Bojer dverkroppen framat (V. rectus abdominis)
Sétt dig tillbakalutad i stolen. "Hasa” dig fram pa stolssitsen
och kénn att de nedre delarna av skulderbladen vilar mot rygg-
stodet. Hall armarna korslagda pa brdstet, nacken fixerad i en
neutral position. Boj framat i brostryggen och forsok att latta
fran ryggstodet. Tank pa att anvanda och spanna magmusklerna
under hela utférandet. Ga tillbaka till utgangslaget.

OVNING 15

Backenlyft (M. gluteus maximus, M. rectus abdominis, M. lliopsoas,
M. tensor fasciae latae)

Ligg pa rygg med bojda ben. Spann skinkorna och lyft hoftpartiet
uppat. Se till att hofterna haller sig horisontella under dvningen.
Ovningen starker muskler i rygg, I&r och bak. Sénk tillbaka till
utgangslaget.

OVNING 16

Rygglyft (M. biceps femoris, M. gluteus maximus, M. erector spinae,
M. rectus abdominis)

Ligg p4 magen med pannan mot golvet, spann skinkorna och
pressa hofterna ned mot underlaget samtidigt som du lyfter ena
benet med halen i riktning mot taket och samtidigt lyfter den
andra sidans arm. G4 tillbaka till utgangslaget.

Oka belastningen genom att satta viktmanschetter runt vristerna
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OVNING 17

Benlyft insida/ Benets inatfdrare (V. adductor magnus, M. adductor
longus, M. adductor brevis)

Ligg pa sidan. Satt ned dvre benets fot framfor det undre benets kna.
Lyft undre benet i riktning mot taket. Ga tillbaka till utgangslaget.

Har du svart att placera det dvre benet i kors, med foten framfor
det undre benet, sétt foten bakom det undre benet. Det viktiga
ar att du arbetar med larets inatforande muskler och inte med
bdjningen i héften.

LA ~—Ae
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OVNING 18

Benlyft utsida/Benets utatforare. (M. gluteus medius, M. gluteus
maximus, M. gluteus minimus)

Ligg pa sidan med l4tt slagsida mot magliggande. Lyft det 6vre benet
mot taket med halen riktad uppat. Ga tillbaka till utgangslaget.

Vinkla det undre benet s& far du bast stdd. Var uppmarksam
pa att du verkligen lyfter benet utat sa att det inte blir en hoft-
bojning framat.

OVNING 19

Benspark/Stracker knaet (M. qaudriceps femoris)

Sitt med god, "stolt” utgangsstallning, gummibandet fast runt vris-
ten ("sékra” med ett eller flera varv). Strack benet tills knaet ar helt
strackt eller sa strackt du kan. Hall foten rak, med tdrna pekandes
framat, under hela utforandet. Ga tillbaka till utgangslaget.

Gummibandet skall vara strackt redan i startlaget, s& att du far
motstand genom hela rorelsen. Hoj garna benet genom att ldgga
en kudde, telefonkatalog eller liknande under laret. Du kan an-
vanda viktmanschett i stéllet for gummiband nér du gér évningen

Extra 6vning; 6vning som tranar slutstrackningen av knéet for att
undvika overstrackning i knéleden. Ligg pa rygg med rulle (typ
hart rullad handduk) under knéet. Lyft upp halen sé att benet blir
rakt och pressa samtidigt ned knaet mot rullen. Hall kvar i fem
sekunder, sank sedan sakta ned hélen.
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OVNING 20

Bencurl/Bojer knaet
M. semimembranosus)
Sitt med strackt ben med gummibandet fast runt vristen. Dra
halen sa langt under dig som mdjligt. Titta pa foten sa att du
ser att foten gar i en rak linje med tarna pekandes framat. Ga
tillbaka till utgangslaget.

(M. biceps femoris, M. semitendinosus,

Hoj benet genom att 1agga en kudde, telefonkatalog eller liknan-
de under laret sa att inte foten "hakar i” golvet.
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OVNING 21

Vadpress/Stracker fotleden (M. gastrocnemius, M. Soleus)
Sitt med gummibandet under framfoten med bdjd fotled Strack
tarna mot golvet. Ga tillbaka till utgdngslaget.

"Sakra” gummibandet genom att snurra det nagra varv runt fo-
ten. Det ar annars l4tt att det glider av fran foten och slar dig
i ansiktet! Ett annat satt att trana samma muskler ar att géra
staende tahavningar.
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