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Armbage IlI
Hemtraningsprogram

Utfor programmet 1 — 3 ganger per dag

F | | 1) Staende rodd.

Dra ihop skulderbladen och
dra bak armbagarna till midjan.

3 x 10 ganger

Oka belastningen genom att utfora
ovningen med raka armbagar.

Hall en flaska (PET 1,51) mellan handerna.
B6j knana, hall handerna mot laren.
Strack kndna och strack upp hédnderna mot
taket.

2 x 10 ganger

Armhavning mot vagg.
Axelbredd mellan hénder.

B6j armbagarna mjukt och strack ut igen.

10 ganger
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4) Ligg pa rygg.
Hall t ex en flaska fylld med vatten.

B6j och strack armbagen,
i lugn och jdmn takt.

2 x 10 ganger

Greppa om gummibandet.
Hall det uppspant med andra handen.
Vrid upp hand och underarm.

2 x 10 ganger

Greppa om gummibandet.
Féast gummibandet i dérrhandtag.
Vrid ned hand och underarm.

2 x 10 ganger

1177.se

Programmet &r kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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