Vastra Gotalandsregionen Narhalsan

Lateral armbagstendinopati i
v

VASTRA
GOTALANDSREGIONEN

Detta program bér individanpassas for att fa basta effekt. Reviderat 2023.

1. Information

Detta hemtraningsprogram bestar av uppvarmning, styrketraning
och stretching av underarmens strackmuskulatur.

Trana 1-2 ganger/dag under 6-12 veckor

Regelbunden tréning ar vasentlig for resultatet.

Det &r ok att det gor lite ont under tiden du tranar (skattning upp till 4
av 10 i smarta).

FOrsok att anvanda armen som vanligt i vardagen men undvika
langvariga statiska moment och repetitiva rorelser.

2. Handledsboj och -strack

Sitt med handleden utanfér en kant och med stod for underarmarna
ex. pa ett bord eller sittande med armen mot laren. Boj och stréack i
handleden. Du kan med fordel halla kvar underarmen med andra
handen. Gor rorelsen utan belastning.

Set: 3, Repetitioner: 10

: t . 3. Excentrisk handledsboj
Bisa = - Hall en vikt i ena handen, exempelvis en hantel eller dunk med
2 % vatten. Lat underarmen fa stod medan handen halls utanfor kanten.

Lyft och sank sedan handen lugnt under ca 3-5 sekunder utan hjalp
av den motsatta handen.

Startvikt: ca 0,5-1 kg beroende pa smarta och muskelstyrka.

Oka vikten gradvis. Prova ut antal repetitioner och set utefter trétthet
och smartskattning.

Vikt: 0,5-1 kg, Set: 3, Repetitioner: 15

4. Stretching av handledsstrackare

Hall ena armen utstrackt framfor brostet med handflatan nedat. Vrid
in handleden sa att fingrarna pekar utat den stretchade armens sida
Ta med den andra handen tag om fingrarna, och boj dom
nedat/bakat/utat. Nar du kanner att det stracker ordentligt i Gversidan
av underarmen haller du i 20 sek.

Varaktighet: 20 sek, Set: 3

5. Tennisarmbage

Tennisarmbage (lateral armbagstendinopati) ar ett smarttillstand i
armbagen som orsakas av 6verbelastning av senfasten, vanligen till
foljd av upprepade ensidiga rorelser. Besvaren kommer i form av
vark eller smartor pa utsidan av underarmen, ofta med utstralning
ner mot handleden. Tillstandet ar ocksa kant som musarm.
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