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SIDA AXLAR

Sta med rak rygg och en sting 6ver axlarna. Boj 6verkroppen dt Hall en stang framfor hofterna, med axelbrett grepp och raka
ena sidan och sedan 6ver till den andra. Se till att inte 6verdriva armar. For stingen framat och uppéat mot taket. Sank lingsamt
rorelsen. och upprepa.

AXLAR BEN

Hall stangen i hojd med hakan och axelbrett grepp. Pressa upp Sta med rak rygg, svagt bojda ben och axelbrett mellan fotterna.
stangen over huvudet till raka armar. Har du tung belastning bor Hall stingen hela tiden pa raka armar 6ver huvudet. Hall balan-
du svikta lite i kndna nir du pressar upp stangen. Du kan ocksa sen och siank kroppen tills knileden ar cirka 90°.

std med ena benet framfér det andra. Sta i 3-5 sekunder och res dig langsamt med bibehallen balans.
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Sta med axelbrett mellan fotterna, ryggen rak och blicken rakt Sta med stingen hingande i raka ar

fram. Ta ett steg framat och sank kroppen med vikten pa det in och siank stingen mot golvet. Res dig samtidigt som du andas
framre benets hal tills benet ar i 90° vinkel. Pressa dig upp med ut. Svanka i korsryggen och forsok att behalla svanken genom
hjalp av det belastade benet. Upprepa med vixelvis hoger och hela rorelsen.

vanster ben.

RYGG Y { OVERARMENS BAKSIDA n n

Hall stdngen med ett axelbrett grepp. Sta latt framdtlutad med Hall stangen pa raka armar 6ver huvudet. Boj armbégarna sa att
latt bojda ben och rak rygg. Dra axlarna bakat, lyft stingen mot stangen sanks ned bakom huvudet. Pressa sedan upp till raka
magen och pressa ihop skulderbladen. Sank till utgangslaget och armar igen och upprepa. Forsok att hdlla 6verarmarna stilla
upprepa. under hela rorelsen.

Programmet ar framtaget av Sveriges Byggindustrier i samverkan med Idrottsfolkhogskolan, Bosén och byggforetagen JM, NCC, Peab och Skanska.



