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Gummibandssvningar som alternativ till traning i gymmaskiner.
"

1. Sittande rodd

2. Staende rodd med gummiband
Sitt uppratt och med god kontakt med brostkudden. Ta ett
smalt grepp, hall armarna raka och slépp axlarna langt

Fast bandet langt ned. Sta bredbent vand mot vaggen med
framat. Dra tillbaka handtagen till bukomradet. Slapp

J ett handtag i var hand. Hall armarna raka framfér kroppen. B \‘
ﬁ /) \\ Dra handtagen mot magen. Aterga langsamt och upprepa. ﬁ
langsamt tillbaka och upprepa. Undvik att tappa kontakten 4/ ? @/ ;" I }\Qk Set: , Repetitioner: 4/ '\
med brostdynan. Y
Vikt: kg, Set: { /

|
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3. Sittande leg curl

4. Sittande leg curl med gummiband
Se till att ha bra stod for korsryggen och fixera éverkroppen med handtagen. Fast bandet strax ovanfor ankelniva och sitt med ansiktet vant mot fastpunkten.
Pressa vristerna mot dynan, b6j maximalt i knéna och atervand sakta till Ha ett bra stod i 1andryggen och hall i stolssatet for stod. For benet bakat och
startpositionen. Qj 0 in under stolen. For det langsamt tillbaka till
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5. Knastrack

6. Sittande knastrack med gummiband
Justera ryggkudden sa att knét ar intill séteskanten, och vristkudden sa att den
ligger behagligt 6ver vristerna. Sitt med knana bdjda i ungefar 120 graders
vinkel. Strack benen maximalt och sank langsamt tillbaka.

Féast bandet i motsatt ben via ett bakre stolsben, fatta tag i stolsitsen for stod.
Stoppa rorelsen innan vikterna nar botten och upprepa.
Vikt:

Med bandet fast kring vristen stracks knét helt ut. For det sakta tillbaka till
0 utgangsstallningen och upprepa. 0
/Qj\ 0 Set: , Repetitioner: /Qj\ 0
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7. Axelpress 8. Axelpress med gummiband
Sitt med ett bra stod i ryggen. Spann magen och landryggen och pressa uppat Placera mitten pa bandet under fotterna. Sta med bojda armbagar sa att
fran ca axelniva tills armarna ar raka. Sank langsamt ner och upprepa. tummmarna pekar uppat. Fér armarna uppat tills armbagarna &r alldeles raka.
Vikt: kg, Set: , Repetitioner: 0 Sank dem sakta tillbaka till utgangsstallningen och upprepa. 0
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9. Benpress 10. Kndbdj med axelpress med gummiband
Placera fotterna pa fotplattan med axelbrett avstand. B6j kndna i ca. 90 grader.  Stéll dig pa ett trdningsgummiband med héftbrett avstand mellan fotterna, hall
Spann mage och korsryggsregionen. Pressa benen mot fotplattan, tills knana tag i andarna och placera héanderna pa axlarna. B6j i knana till ca 90°, tryck
ar nastan helt utstréckta. Aterga till startposition och ) ifran och kom tillbaka upp till utgangsposition. Pressa )
upprepa. - ﬁ’ “’\\‘ darefter armarna upp mot taket tills de &r utstrackta. Sank )
5 \\k /| langsamt tillbaka. ) %
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11. Sittande dips (tricepspress) 12. Staende tricepspress med gummiband
Sitt med rak rygg, hall armarna tatt intill kroppen och sénk axlarna. Pressa Fast bandet hogt upp. Sta med ett handtag i var hand och ansiktet vant mot
handtagen nedat tills armarna &r helt raka. Aterga langsamt till startpositionen. vaggen. Hall 6verarmarna tatt mot kroppen medan du pressar nedat tills
Upprepa. armarna &r helt strackta. Hall armbagarna stilla under 0
Vikt: kg, Set: , Repetitioner: rérelsen. Aterga langsamt och upprepa. /Qj i
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13. Ryggresning

Ligg med raka ben och lat 6verkroppen hanga ned mot golvet. Spann magen

och lyft kroppen genom att rulla upp kota for kota. | slutlaget &r kroppen rak och

blicken riktad rakt framat. Sank langsamt med rak rygg och

upprepa. /Qj - 5
Vikt: kg, Set: , Repetitioner:

15. Rotation 6verkropp

Sitt bakatlutad i satet sa att du har bra stéd for korsryggen. Greppa handtagen
och dra ned axelstéden &ver axlarna. Pressa och rotera dverkroppen till motsatt
sida i en jamn rorelse. Upprepa 6vningen at andra sidan.

N

Vikt: kg, Set: , Repetitioner: /Qj\ (‘]&’\\‘
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17. Crunch i maskin

Se till att ha bra stod for korsryggen. Ta tag om handtagen och bgj
Sverkroppen framat och nedat, samtidigt som du krummar i ryggen. Atervand
langsamt till startpositionen och upprepa.

Vikt: kg, Set: , Repetitioner: / QW ﬁ) 5

www.reumatiker.se

Reumatiker
forbundet

T T TR

14. Magliggande ryggresning

Ligg pa mage. Spann rumpan och lyft 6verkroppen fran golvet. Hall i ca 2 sek.
Séank langsamt tillbaka och vila lika lange innan du upprepar. Se till att halla
nacken rak och blicken riktad ned mot golvet under hela
6évningen.

Set: , Repetitioner: /j

16. Staende 6verkroppsrotation

Fast gummibandet i brosthojd. Stéll dig med benen brett isar och hall &nden
av bandet med bada hander. Bérja med 6verkroppen roterad mot fastpunkten
och hall bandet med raka armar i brésthdjd. Hall armarna
raka medan du roterar éverkroppen bort fran fastpunkten.
Set: , Repetitioner:

18. Crunch med korsade armar

Ligg pa rygg med armarna korsade 6ver brostet och med bojda knan. Lyft

huvudet och &verkroppen tills endast korsryggen har kontakt med underlaget.
Se till att gora évningen med en jamn rorelse.

Set: , Repetitioner:
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