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Distal bicepsseneruptur I

Hemtraningsprogram

Trana 3 ganger/dag rorelseomfanget i armbagen évning 1-4.

1)

Uppvarmning

Staende rodd. Fast gummiband i dorr.
Dra ihop skulderbladen och dra bak
armbagarna till midjan.

2x20 ggr

2)

Rorelsedvningar (utan vikter)
utfors 3 ggr/dag:

Axel: Lyft armarna mot taket, tummen
pekar uppat

10 ganger

3)

Armbage: Boj och strack i armbagen i fullt
rérelseomfang

10 ganger

4)

Armbage: Hall armbagen bojd i 90°
intill kroppen. Vrid handflatan uppat/ nedat

10 ganger
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Instruktion:

5) Muskeltraning: Ovningar med vikt
utfors 1 ggr/dag
B6j och strack i armbagen med en vikt i
handen. Tummen ska peka mot axeln

3x10 ganger

6) Hall armbagarna bojda i 90° intill kroppen
med en vikt i handen. Vrid underarmen
mjukt uppat respektive nedat.

3x10 ganger

7) Sta framatlutad med stod mot exempelvis en
stol. Fixera Overarmen intill kroppen och
strack armbagen

3x10 ganger

8) Vila underarmen mot en bordsskiva med
handen utanfor bordskanten. Lyft handen
uppat och boj sedan handen nedat. Motstand
av vikt eller gummiband.

3x10 ganger
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