Liggande skulderévningar med bra rérelsekontroll

Magliggande skuldertraning/Bakatférande av axel och skulderblad

Dra ihop skulderbladen samtidigt som du lyfter armarna i riktning mot taket.

Hantelpress i ryggliggande/Framatférande av axel

For armen (rak) mot taket. Skjut ytterligare en bit mot taket sa att skulderbladet lattar nagot
fran underlaget.
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Ryggresning fran magliggande/Framforande av axel

Ligg med stdd av underarmarna. “Skjut rygg” som en katt sa att skulderbladen pressas isar.
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Fran Friskbok for dig med rorelsehinder
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