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Pvelse Illustrasjon Treningsfokus Pvelsesdata |Kommentar
: 2 St& med god haldning. Kjenn at armane er
1 3 sets x Sa mange tunge. Sving armen roleg fram og attende
Armpendel som du klarar av ved at du pendlar i skulderleddet. Auk
rens etterkvart pendelen og ta den gverste delen
P av ryggen med i bevegelsen, slik at du bade
svingar armen og dreiar overkroppen.
2 Sta lett foroverbayd med stgtte mot noko.
2- 3 sets x Sa mange Hald ei vekt/flaskel i den eine handa. La
Armpendling fram som du klarar av denne armen henge tungt ned og begynn &
: beve en fram og attende. Gjent inga
og tilbake reps meevd gﬁt?re armen(.)g ende. Glenta oving
2 Sta lett foroverbaygd med stgtte mot noko.
3- 3setsxSamange | o e vekt/flaske | eine handa. La armen
Armpendling ut som du klarar av hengje tungt ned og begynn & bevege den ut
og inn reps glrrsr:(eiﬁ og inn att. Gjenta gvinga med andre
a- 3 sets x S& mange St& med sida til ein vegg. Legg handflata pa

Oppoverfgring av
arm langs vegg

som du klarar av
reps

veggen og std sa neerme at du har ein bgyg i
albogen. Trekk skulderblada saman og litt
ned. Beveg den aktive armen oppover langs
veggen i ein flytande bevegelse og deretter
ned att.

5-
Bryst og skuldre é

Fold hendene bak pa ryggen, press
brystkassa fram og armane bakover til du
kjenner eit godt strekk omkring brystet og
skuldrane. Hald 15-20 sek.

6 -
Bakside skulder

St& med den eine armen kryssa over brystet.
Ta tak i albogen og trekk armen i retning av
motsatt skulder, til du kjenner at det strekk
pa baksida av skuldra. Hald tayinga i 15-20
sek og bytt arm.

Plasser den eine handa pa hovudet og trekk

7- hovudet forsiktig ned mot skuldra. Serg for &

Nakke senke motsatt skulder og kjenn at det strekk
pa utsiden av nakken. Hald 15-20 sek og
gjenta gvinga til andre sida.

8- Plasser begge hendene pa hovudet og trekk
det forsiktig fram og ned mot brystet. Nar du

Nakke kjenner at det strekk i nakken sa held du

stillinga i 15-20 sek.
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