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ExerTube (Elastik med håndtag) 

Øvelser: 

 Knæbøjninger . 
Stå på elastikken med fødderne i skulderbreddes 
afstand og lad elastikken hvile mod bogsiden af 
armene. Bøj knæerne og skub enden tilbage som 
om du skal til at sætte dig på en lav stol. Bøj 
knæerne til ca. 90 grader og hold brystet oppe. Kom 
rolig op ingen 
 
Tid: 1 min. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Stående r oning . 
Fastgør elastikken i brysthøjde til en stolpe, et 
dørhåndtag elle lignende. Bevæg dig så langt bagud 
at elastikken er tilpas stram. Stå med ansigtet mod 
det sted hvor elastikken er fastgjort. Træk armene 
tilbage med brede albuer. Skyd brystet fremad og 
træk skulderbladene sammen. Hold igen på vej 
tilbage. 
 
Tid: 1 min. 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
Brystpres .  
Fastgør elastikken i brysthøjde til en stolpe, et 
dørhåndtag elle lignende. Bevæg dig så langt bagud 
at elastikken er tilpas stram. Stå med ryggen til det 
sted hvor elastikken er fastgjort. Hold albuerne i 
skulderhøjde, skub armene frem indtil albuerne er 
strakt næste helt ud. Hold igen på vej tilbage. 
 
Tid: 1 min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Sidehævning . 
Stå på elastikken med en eller begge fødder, kryds 
elastikken foran kroppen. Løft armene ud til siden 
med albuerne let bøjet. Løft til skulderhøjde. Hold 
ingen på ven tilbage 
 
Tid: 1 min. 
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Kilde: Abilica 

Skulderpres og bicep curl .  
Stå på elastikken med en eller begge fødder,. Hold 
håndtagene med åndfladerne vendt opad. Bøj 
armene op mod brystet. Drej så hænderne, så 
albuerne peger udad. Pres armene over hovedet til 
albuerne er næsten helt strakt ud. Sænk langsom 
hele vejen tilbage. 
 
Tid: 1 min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Triceps ,  
Stå et stykke inde på elastikken så du, får en smule 
modstand og skub den om bag ryggen. Hold i 
håndtaget og stræk armen opad i en lige linje. 
Armen skal være tæt ind mod øret. Hold igen når du 
fører armen tilbage til startposition. Albuen peger så 
langt fremad som muligt. Skift arm efter 30 sek. 
 
Tid: 1 min. 
 
 
 
 
 
 
 
Antirotation mave .  
Fastgør elastikken i brysthøjde til en stolpe, et 
dørhåndtag eller lignende. Bevæg dig så langt 
bagud at elastikken er tilpas stram. Stil dig med 
siden til elastikken. I en helt låst position fører du 
elastikken lige ud fra kroppen og ind igen uden at 
rotere overkroppen. Skift side efter 30 sek. 
 
Tid: 1 min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Rygstrækkere . 
Lig på alle fire. Sæt håndtagene rundt om 
håndleddene og fastgør elastikken under den ene 
fod. Hold ryg og nakke lige, træk den nederste del af 
maven ind og stabiliser ryggen. Skub det ben, som 
elastikken er fastgjort til, udad og bagud indtil benet 
er udstrakt i forlængelse af rygsøjlen. Hold igen på 
vej tilbage. Skift ben efter 30 sek. 
 
Tid: 1 min. 
 


