Utatrotation- Axelled

Startposition Slutarbetsfas

Inatrotation- Axelled

Startposition Slutarbetsfas

Utét resp inatrotation i axelled.

Utétrotation

- greppa gummibandet sd det spanns upp nér du roterar ut armen.

- se till att armbégen har kontakt med kroppen hela tiden genom rorelsen.

- rotera ut c:a 45grader.

Upprepa rorelsen nér du spanner upp gummibandet i en indtrotation (som pa bilden).

3set om 15 Repetitioner vardera.



