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Bicepsruptur distal opererad vecka 6-8

Börja den excentriska/bromsande styrketräningen med lätt vikt 3x5 repetitioner. Öka antalet repetitioner efterhand 
till 3x15 repetitioner. Öka sedan vikten. 

Fortsätt med rörelseträningen från förra programmet vid behov. 

Lycka till! 
  

Excentrisk/bromsande träning av biceps. Böj armbågen med hjälp av den andra handen, håll kvar och sänk sakta 
ned. 
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