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Armbage | — med 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 utfoér denna pumpdvning
varje timma.

1)

Sittande vid ett bord vila underarmen med
handleden vid kanten eller vilande pa bordet.
For handen uppat - nedat

10 ganger

2)

Sta framfor en vagg.

Hall en ballong mellan handerna, i
ansiktshojd.

Nudda véggen med ballongen véaxelvis
framfor ansiktet och hogre upp

10 ganger

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

10 - 20 ganger
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3) Ryggliggande med armbagen riktad mot
taket. Tummen ska peka mot ansiktet.

B6j och strack mjukt i armbagen.
Trana inom helt besvarsfritt rérelseomfang.

Om du behdver, stotta med friska handen.

10 ganger

4) Ryggliggande med armbagen riktad
mot taket.

Hall en tjock penna i handen.

Vrid underarmen mjukt, omvéxlande
uppat/nedat.

Om du behover, stétta med friska handen.
Trana inom helt besvarsfritt rérelseomfang.

10 ganger

Lyft inte armen ut at sidan med bojd armbage.

Det provocerar ledbanden i armbagen.

Utdver dessa 6vningar, bor du promenera dagligen och successivt forlanga gangstréackan.
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