Bicepsruptur distal opererad vecka 8 gskriveta:
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Trana dynamisk muskelaktivering en
gang/dag varannan dag. Borja med
5 repetitioner i 3 set och tka
successivt darefter. Nar du klarar 15
repetitioner i 3 set kan du tka
vikten/motstandet. Viss smarta ar
tilldten men ska forsvinna till nasta
dag.

Fortsétt att ta ut r drlighet om det
behovs.

Full belastning efter 12 veckor.

Lycka till!
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Ligg pa rygg och peka med handen
mot taket. Hall i en vikt och bromsa
rérelsen ner mot din egna axel.
Strack dérefter ut armbagen igen.
Hall axeln stilla.
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Sitt eller std med en vikt i handen.
Stéd armbagen med din andra hand.
BGj och strack i armbagen i en
kontrollerad rorelse. Hjalp till med
den andra handen om det &r tungt
med bdjningen.
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Underarmarna och knynavarna pa
bordet. Hall i ett elastiskt
gummiband med bada handerna.
Vrid bada handerna sa att
handflatorna kommer uppét, bromsa
pa tillbakavagen.
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Sta rak och hall i ett elastiskt
gummiband. For armen framat och
strack i armbagen. Bromsa tillbaka.
L&gg till véxelvisa wridningar med
handflatan upp/ner under rorelsen.
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Armarna &r en liten bit ut frAn
kroppen och tummarna pekar utat.
Dra armarna rakt bak, férbbi héften
sa att gummibandet spanns. Dra
ihop skulderbladen. Hall en stund
och kom sedan langsamt tillbaka till
utgangspositionen.
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Fyrfotastaende. Luta dig framat och
fiytta vikten till armarna. Goér en
viktforflyttning fran sida till sida.
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Inatrotation. Sta med Gverarmen mot
sidan och armbégen i rat vinkel. Hall
i ett elastiskt traningsband. Dra
bandet mot din mage och darefter
langsamt ut igen.
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Utatrotation. Sta med Gverarmen
mot kroppen och armbégen i rat
vinkel. Hall i ett elastiskt
traningsband. Dra i bandet genom
att fora underarmen utat och sedan
tillbaka in igen.
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