E01373

Tips

Tank pa att kombinera traning
med att fokusera pa din hallning
i vardagen.

Strdva efter att halla axlarna
bakat/nedat — och knapp fast
skulderbladen dar — utan att
kompensera med mer svank.

Excentrisk traning

Valj en hantel och strack armen rakt ut at
sidan. Starta med strackt och last armbage
och med handleden fullt uppatbdjd. Sank

I,“

sedan ner vikten
samtidigt som du
bromsar rorelsen

i handleden
kontrollerat, sikta pa
6 sekunders excen-

trisk/mothallande fas.

Det ar ldngsammare
an man kan tro. Nar
du kommit hela
vdgen ner i hand-
leden sa roterar du
armen.

Nu gor du pa liknande sétt igen fast denna

gangen med hand-
flatan uppatbojd. Var
noga med att borja i
fullt uppatbojt lage i
handleden sa du far
arbeta i fullt rorelse-
omfang. Sank sakta
ned handleden igen
samtidigt som du
bromsar rorelsen.
Hur manga reps? Till
exempel 10x3 - och
det ar viktigt att det
blir lite jobbigt mot
slutet!

Ar det svart att hélla vikten rakt ut fran
kroppen sa kan du ta stod med armen mot
en bank. Hjalp handen upp och jobba bara i
excentrisk/mothallande fas.
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Stretch av underarmsmusklerna

Kombinera med stretch av underarmsmuskula-
turen. Helt rak armbdgsled, knyt ndven hart och
bdj handleden nedat. Kann hur det stramar

pa utsidan av underarmen. Hjalp eventuellt till
med andra handen.

For att stretcha insidans muskulatur kan du
boja handleden uppat med bibehallen rak arm,
laborera har med en 6ppen och stangd nave.



