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lllustration 44: gvelse D — traeek med arme —
hjemme

Forskellige gvelser med fokus pa at traekke med armene, som man kan udfere hjemme.

Liggende kropshaevning med bord
Find et solidt og stabilt bord. Lig pa ryggen under bordet med bgjede knae. Traek dig op i armene. Saenk dig
kontrolleret nedad, til armene er udstrakte.

Liggende kropshavning med bord og strakte ben
Find et solidt og stabilt bord. Lig pa ryggen under bordet med strakte ben. Treek dig op i armene. Saenk dig
kontrolleret nedad, til armene er udstrakte.

Dips pa stol
Stet dig mod stolen med armene bagud med et skulderbredt greb. Kroppen holdes tilnsermelsesvis strakt, sa kun
heelene er i gulvet. Bgj i albuerne, og seenk kroppen ned mod gulvet. Pres op igen.

Staende roning med handvaegte

Hav en handveegt i hver hand, og std med en skulderbreddes afstand imellem benene. Laen dig forover, og lad
armene haenge ned imod gulvet. Treek handvaegtene op imod maven eller den nedre del af brystet, treek
skulderbladene godt sammen, og saenk handvaegtene langsomt igen.

Overarmsbgjning med vandflasker
Sid pa en stol. Brug to fyldte Y4-liters flasker som veegte, én i hver hand. Bgj albuerne med handfladerne mod
kroppen. Szenk langsomt armene ned igen.

Siddende kropshavning i slynge eller reb

Sid med bgjede knae, fodsalerne i underlaget og en slynge eller et reb i hver hand. Leen dig bagud, og haeng med
strakte arme. Stabilisér i mave og laend. Traek overkroppen op ved at bgje i albuerne, traekke armene bagud og
presse brystkassen frem. Saenk roligt tilbage til udgangsstillingen.

Staende roning med elastik
Hav en elastik bundet rundt om en ribbe eller lignende. Hold fast i enderne af elastikken, og traek dem mod
brystkassen ved at bgje i albuerne og samle skulderbladene. Dine albuer bgr veere i skulderhgjde under hele gvelsen.

Liggende kropshaevning i slynge

Lig pa ryggen med strakte arme foran kroppen, og hold en slynge i hver hand. Stabilisér i mave og lzend. Loft
overkroppen ved bade at bgje i albuerne og treekke skulderbladene mod hinanden, sa brystkassen presses frem. Kom
roligt tilbage til udgangsstillingen.

Siddende roning med elastik
Sid med strakte ben. Fastger elastikken under fadderne, og hold et handtag i hver hand. Szenk skuldrene, og traek
handtagene mod maven.

Foroverbgjet enarms-roning med elastik

Seet en elastik under foden, og tag fat i elastikken med en hand. Sta med det andet ben bagude, sa du star med
benet med elastikken forrest og det andet bagest. Traek armen og skulderbladet bagud. Bevaeg langsomt tilbage til
udgangsstillingen. Skift arm og ben.
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