Elastikgvelser

FAKTAARK Marts 2025

Elastikgvelser er en god traeningsform for at styrke og mindske anspaendt musku- !
latur. Traening med elastik ga@r det muligt at opnd en individuel svaerhedsgrad i Se filmen her

gvelserne.

e Lav gvelserne i jaevne bevaegelser, bdade ndr elastikken straekkes og pa vej til-
bage.

e Hold elastikken stram under gvelserne.

o Elastikker findes i forskellige farver, der viser svaerhedsgraden.

o Skift til en hdrdere elastik, ndr du ubesveeret kan udfgre 20 gentagelser eller
laeg elastikken dobbelt.

e Traen gerne sammen med dine kollegaer.

e Lav elastikgvelser minimum 3 gange om ugen.

e Huvis gvelsen ggr ondt i dine led, sd nedsaet belastningen eller spring gvelsen
over.

e Se film med elastikgvelser

o Vandret armstrack

Traener muskulatur pa bagsiden af skulder og mellem skulderblade

e Hold elastikken foran kroppen med strakte arme.

e Elastikken skal have en laengde, sa den er stram.

e Traek armene ud til siden, indtil elastikken rammer
brystkassen.

e Gentages 15 - 20 gange.

e Traek bagud

Traener den brede rygmuskel, trapezmusklen

e (velsen laves sammen med en kollega eller ved
at fastggre elastikken til et handtag.

e St iskridtstaende position.

e Hold armene foran kroppen og begge traekker
samtidig bagud.

e Gentages 15 - 20 gange.
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e Sidelgft
Traener den store skulder- og nakkemuskel, deltamusklen

e Sta pa elastikken.

e Lgft armene ud til siden, indtil overarmen er vandret.
e Sank herefter armene kontrolleret igen.

e Gentages 15 - 20 gange.

e Skulderrotation
Treener musklerne i rotatormanchetten

e (velsen laves sammen med en kollega, eller ved at fastggre elastikken
til et handtag.

e Hold armen lidt ud fra siden og albuen i 90 graders vinkel.

e Underarmen bevaeges ind foran maven.

e (velsen kan ogsa laves modsat ved at traekke elastikken fra maven og
ud i 90 graders vinkel.

e Gentages 15 - 20 gange.

e Staende bankpres
Traener arme og brystmuskulatur
e Placer elastikken bag om ryggen.
e Bgjialbuer og hold haender ved brystkassen.
e Straek begge arme frem foran brystet, og tilbage i kon-

trolleret bevaegelse.
e Gentages 15 - 20 gange.

e Nedtraek
Traener den brede rygmuskel, trapezmusklen og den store brystmuskel

e Hold elastikken over hovedet.

e Med begge arme traekkes elastikken ned ad ryggen til skulderhgjde.
e Klem skulderbladene sammen.

e Gentages 15 - 20 gange.
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