1. Treek bagud
Hold armen ind til kroppen.
Hold albuen bgjet go grader.

Elastikken fikseres til en
vaeg eller et derhandtag.

Traek armen bagud séledes
at elastikken spandes.

Gentages 10 gange x 1
stigende til 10 gange x 3.

2.Udad drejning af armen
Hold armen ind til kroppen.
Hold albuen bajet go grader.

Elastikken fikseres med
modsatte hand.

Drej armen 10 grader udad,
sd elastikken spandes.

Gentages 10 gange X 1
stigende til 10 gange x 3.

Nar pvelserne kan gentages
10 gange i 3 serier, udfares
ovelseme efterhdnden med
armen flyttet ud fra kroppen
i gradvis stigende vinkler:
30, 45, 60 og 90 grader.

3a. Loft af armen opad 3. Left af armen

Hold armen ind til krop-
pen.

Hold elastikken med
tomlen opad.

Elastikken fikseres med
den ene fod.

Laft armen opad og frem-
ad, sa elastikken span-
des.

Gentages 10 gange x 1
stigende til 10 gange x 3.

4. Loft fra stol
Sat dig pa en stol.

Tag fat i stolens kant med
begge hander.

Loft dig fra stolen.

Gentages 10 gange x 1
stigende til 10 gange x 3.

5. Armhzevninger

Leg dig fladt pd maven,
eller eventuelt pa knee.
Hav dig helt op ved arme-
nes kraft, saledes at ryg-
gen rundes.

Gentages 10 gange X 1
stigende til 10 gange x 3

(@velsen kan eventuelt
udfares mod en veaeg).

3b. Loft af indaddrejet arm
Hold armen ind til kroppen.

Hold elastikken med tomlen
nedad.

Elastikken fikseres med den
ene fod.

Left armen opad og udad,
ca. 30 grader fra vaeggen,
sa elastikken spaendes.

Gentages 10 gange x 1
stigende til 10 gange x 3.



