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Traningsprogram for handled och underarm

Sitt bekvamt nar Du tranar sa att Du ar avslappnad i arm och axel.
Lat hela underarmen vila mot bordet.

Traningen ska utforas ggr/dag, jamnt fordelat 6ver dagen.

Ha handleden utanfér bordskanten med handflatan mot golvet.

Knyt handen latt och strack handen uppat, hall kvar 5 sek.
Boj handleden nerat och strack pa fingrarna, hall kvar 5 sek. il

__Lat handen ligga med handflatan ner mot bordet.
Hall underarmen stilla med din friska hand.
For handen i sidled, forst at lillfingret och sedan at tummen.
Hall kvar i ytterlage i 5 sek.

Satt armbagen i bordet, vrid handflatan mot dig respektive fran dig.
Hall kvar i ytterlage i 5 sek.
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