Traning vid lateral epicondylalgia

Genomfor traningen 1 gang/dag under 12 veckor.

Oka traningsvikten med 10 % enligt separat traningsschema
Observera att regelbundenheten i traningen ar vasentlig for slutresultatet

Uppvarmning
Hang med armen rakt ner, ror pa handleden i alla riktningar t.ex rita alfabetet

Rorlighetstraning
Statisk stretch. Toj i ytterlage 15-20 s. Slappna av i 5 s. Upprepa 3-5 ggr/évning

Bild 1: Med ndgot bisjd arnbdgsled, fatta med
andra handens fingrar fran handflatesidan med
grepp omkring pekfingerknogen, Bild 2: 86
handflaran maximalt indt och mor lilifingersidan
Strack darefter armbdgsleden. Ska strama upp
mot armbdgens yttersida,

Excentrisk traning
Startvikt kvinnor 0,5 kg, man 1,0 kg.

Sitt med understod arm pa bord, rak armbage

Sank vikten under 10s

Hjalp till upp till utgangslaget
Upprepa 15 ggr

Utfor i 3 omgangar

Bild 1: Med ndgot bajd armbdgsled, ta ut
rarelsen i handieden genom att luta kroppen
fram dver handen och stredck semtidigt i
armbagsleden. Bild 2: Med andra handen, drag
underarmen i mktning mot kroppen.
Pekfingerknogen stilla pd bordet. Ska sTrama
upp mot armbaaens vitersda.

Utfor rorlighetstraningen efter slutférd tréning

Region
Jonkopings lan



