Sportrehab

Skadeférebyggande évningar fér golf S P OR TR E H A B

Av: Daniel Nygren

Valj 2-3 évningar per sida. Gérs 2 ganger i veckan.

. 1. Staende dverkroppsrotation
w5 Fast gummibandet i brésthéjd. Stall dig med benen brett isar
G et och hall &nden av bandet med bada hander. Bérja med
W dverkroppen roterad mot fastpunkten och hall bandet med raka
armar i brésthojd. Hall armarna raka medan du roterar
overkroppen bort fran fastpunkten.
Set: 2, Repetitioner: 10-15

2. Staende rotation m/diagonal armsving 2
o W Sta vand med sidan mot dragapparaten och ta tag om
SLppeE handtaget med bagge hénder. Vrid dverkroppen samtidigt som
W du kontrollerat svingar armarna framat och nedat i en cirkulr
rorelse till motsatt sida. Aterga langsamt och upprepa. Byt
sida.

Vikt: kg, Set: 2, Repetitioner: 10-15

3. Staende rotation m/diagonal armsving 1
m Sta vriden mot dragapparaten och ta tag om handtaget med
i L bagge hander. Vrid dverkroppen samtidigt som du kontrollerat
svingar armarna framat och uppat i en cirkulér rérelse till
motsatt sida. Aterga langsamt och upprepa. Byt sida.
Vikt: kg, Set: 2, Repetitioner: 10-15

4. Pallof press 1
e\ /| Fest ett rep i ca brosthdjd och stéll dig staende med sidan till
| A W repféstet. Ta tag i repet med bada hander och hall det intill
kroppen med bdjda armbagar. Skjut armarna rakt framat tills
armbéagarna &r nastan raka, kom langsamt tillbaka till
utgangsposition. Overkroppen halles rak och i ro under hela
évningen, undga rotation.
Set: 2, Repetitioner: 10-15

\ 5. Framatlutad enarmsrodd m/kabel
74 . Sta latt framatlutad mot apparaten med ena benet framfor det
g andra. Stéd dig mot det frémre knét. Ta ett stadigt tag om
it _ handtaget och hall armen rak framfor dig. Dra handtaget mot
magen och slépp langsamt tillbaka. Upprepa med den andra
armen.
Vikt: kg, Set: 2, Repetitioner: 10-15
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6. Handledsstabilisering mot band

Placera ett cirkuldrt gummiband runt handryggarna, hail
hénderna knutna. Tumsidan pekar uppat. Hall handlederna
stabila i neutral position. Strack gummibandet mellan
handerna.

Set: 2, Repetitioner: 10-15

7. Handledsflexion m/ hantel

Sitt pa en stol med underarmen vilandes mot bordet och
handen ratt utanfér bordskanten. Hall en hante! i handen,
handflatan pekar uppat. B6j och stréck i handleden.
Vikt: kg, Set: 2, Repetitioner: 10-15

8. Tahdavning med handduk under tarna

Rulla ihop en handduk eller liknande och latt detta under tarna.
Sta uppratt med stéd fran en stol eller liknande. Res dig upp pa
tarna s& hogt du kan. Sank dig kontrollerat ned i langsamt
tempo.

Set: 2, Repetitioner: 10-15

9. Utatrotation och armhiv m/gummiband

Sta med ett gummiband mellan handerna framfér kroppen.
Tummarna ska peka upp mot taket och armbagarna &r bojda i
ca 90° vinkel. Rotera armarna utat, se till att dverarmarna halls
tatt intill kroppen. Hall positionen och lyft samlade armar upp
éver huvudet. Vand tillbaka till utgangspositionen och upprepa.
Set: 2, Repetitioner: 10-15

10. Robbery m /gummiband

Sta med armarna langst sidan och med en gummibands-ande i
varje hand. Dra handerna uppat och nagot bakat tills
underarmarna star pa varje sida av huvudet med armbagarna
pekandes rakt ut till sidan. Armbagarna ska avslutas uppe i ca
90° vinkel och skulderbladen ska dras mot varandra. Pressa
bréstkorgen framat opch markera positionen innan du kommer
tillbaka till utgadngspositionen.

Set: 2, Repetitioner: 10-15
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