
Nummer 1 och 2 kan du göra flera gånger om dagen för att ge armbågen ökad blodcirkulation.
Nummer 3-6 kan du göra om du har så pass ont att du inte kan göra nummer 7-9
Nummer 7-9 gör du för att stärka upp muskulaturen. Dessa kan du göra dagligen då smärtan tillåter.
Nummer 10 kan du prova om du misstänker att du har en tennisarmbåge.
Nummer 11 kan du prova om du misstänker att du har en golfarmbåge.

 
 

1. Armbåge böj- och sträck
Sätt dig vid ett bord med armbågarna på bordet och
handflatorna vända upp mot taket. Böj i armbågarna och
för händerna mot dig. Sträck därefter ut armbågarna
genom att föra händerna mot bordet och lyft armbågarna
från bordet. Repetera växelvis.
Set: 1 , Varaktighet : 30 sek

 
 

2. Stående pronation och supination m. 90°
armbågsflexion
Stå upp med båda armbågar böjda i ca 90° vinkel,
tummarna pekar upp mot taket. Vänd in tummarna så
långt du kan genom att rotera underarmarna och vänd
tummarna utåt på samma sätt. Upprepa växelvis.
Set: 1 , Varaktighet : 30 sek

 
 

3. Isometrisk handledsextension m/ knuten hand
Håll handen knuten och pressa handleden bakåt
samtidigt som du ger ett motstånd med den andra
handen. Handleden ska hållas stabilt i neutral position
under hela övningen. Håll motståndet i 3-5 sekunder.
Set: 5 , Varaktighet : 5 sek

 

4. Isometrisk ulnardeviation m/ knuten hand
Håll handen knuten och pressa lillfingersidan utåt
samtidigt som du ger ett motstånd med den andra
handen. Handleden ska hållas stabilt i neutral position
under hela övningen. Håll motståndet i 3-5 sekunder.
Set: 5 , Varaktighet : 5 sek
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5. Isometrisk radialdeviation m/ knyten hand
Håll handen knuten och pressa tumsidan inåt samtidigt
som du ger motstånd med den andra handen. Handleden
ska hållas stabil i neutral position under hela övningen.
Håll motståndet i 3-5 sekunder.
Set: 5 , Varaktighet : 5 sek

 
 

6. Isometrisk handledsflexion m/ knuten hand
Håll handen knuten och pressa handleden framåt
samtidigt som du ger ett motstånd med den andra
handen. Handleden ska hållas stabilt i neutral position
under hela övningen. Håll motståndet i 3-5 sekunder.
Set: 5 , Varaktighet : 5 sek

 
 

7. Sittande omvänd handledscurl m/gummiband
Sitt lätt framåtlutad med underarmarna på låren. Fäst
bandet under fötterna och ta tag i handtagen.
Handflatorna ska vara vända nedåt och händerna hänga
mot golvet. Sträck handlederna och pressa händerna mot
taket utan att lyfta underarmarna, och sänk tillbaka.
Set: 1 , Varaktighet : 30 sek

 
 

8. Sittande handledscurl m/gummiband
Sitt lätt framåtlutad med underarmarna på låren. Fäst
bandet under fötterna och ta tag i handtagen. Böj
handlederna mot dig utan att lyfta underarmarna, och
sänk tillbaka.
Set: 1 , Varaktighet : 30 sek
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9. Underarm supination och pronation 1
Sitt lätt framåtlutad med den ena underarmen på låret.
Vänd handflatan upp och håll i hantelns ena sida så den
är parallell med golvet. Rotera underarmen så att hanteln
vrids uppåt och över till motsatt sida. Vänd rörelsen när
hanteln är parallell med golvet igen. Upprepa och byt
arm.
Set: 1 , Varaktighet : 30 sek, Vikt: 1 kg

 

10. Excentrisk underarmsböj
Håll en hantel med vikt i ena handen. Låt underarmen ta
stöd av ett bord medan handen hålls utanför
bordskanten. Hjälp med motsatt hand till med att lyfta
vikten uppåt så att du sträcker ut handleden. Sänk
långsamt handen igen utan hjälp av den motsatta
handen.
Set: 2 , Repetitioner: 15

 
 

11. Excentrisk handledsflexion m. hantel
Sätt dig med underarmen på bänken/bordet och med
handen utanför bänken, handflatan pekar upp. Håll en
hantel i handen. Sänk hanteln långsamt ner under loppet
av 3-4 sekunder. Använd den andra handen för att hjälpa
upp handen så att handleden är i böjd ställning och
fingertopparna pekar mot dig. Upprepa.
Set: 2 , Repetitioner: 15
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