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Armbage | — utan belastning mot olécranon och triceps

Hemtraningsprogram

Instruktion: Utfér programmet 3 — 5 ganger per dag

Knyt handen kraftigt och strack sedan ut
fingrarna maximalt.

20 - 30 ganger

Vid stor svullnad utfér denna pumpdvning
varje timma.

Sta framfor en vagg.

Hall en ballong mellan handerna, i
ansiktshojd.

Nudda vaggen med ballongen véxelvis
framfor ansiktet och hogre upp

10 ganger

Hall en ballong mellan handerna.
Vrid ballongen mjukt med bada handerna

10 - 20 ganger

3) Sittande vid ett bord vila underarmen
med handleden vid kanten eller vilande pa
bordet.

For handen uppat - nedat
10 ganger

Sitt med sidan intill ett bord.
Vila underarmen pa en handduk.
Glid med armen framat och tillbaka.

20 — 30 ganger
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5) Ryggliggande med vikt handduk som
stdd under Gverarmen.

a) Boj och strack i armbagen.
Tummen ska peka mot axeln.
Hall kvar axeln stilla mot underlaget.

10 - 20 ganger

Du kan ocksa utféra motsvarande
6vning i sittande.

Lyft inte armen ut at sidan med bojd armbage.

Det provocerar ledbanden i armbagen.

For att motverka svullnad, 14gg armen i hoglage. Pumpa med handen regelbundet.

Anvénd gérna kyla som smartlindring. UtGver dessa 6vningar bor du promenera dagligen
och successivt forlanga gangstrackan.
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