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Genomfor éwningarna 3 ganger/dag, 5
repetitioner/éwning. Oka till 10x3 ju mer du klarar.

Om du swllinar eller om smértan fonérras till dagen
efter, sd minskar du lite pa traningen.

Forsok att ha armen med i latta vardagliga aktiviteter,
men du far inte lyfta tungt.

Lycka till!
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For att motverka swillnad: Pumpa med handen. Krama
hart och strack fingrarna och spreta isar, forsck fa dem
helt raka.
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Strack bada armarna sa hogt du kan. Knyt, strack och
spreta med fingrarna.
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Boj och strack armbagen. Utfor rorelsen langsamt och
hall kvar i ytterlage i cirka 5 sekunder. Stétta armen
med andra handen eller mot ett bord.
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Sitt med sidan mot bordet. Lat armen glida framat/bakat
langs bordskivan. Lagg till vaxehisa rorelser med
handflatan upp eller ner mot bordsskivan.
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Vrid véaxelvis upp handflatan respektive handryggen. Hall
kvar i ytterlage cirka 5 sekunder.
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