CITY-KLINIKEN
C | ty_ Kl | n | ke n RYGG-, NACK- OCH LEDBSW(R SAMT IDROTTSSKADOR
Ont i armbagen, hemsida 1
Av: Jonatan Karlsson

arbete

Nummer 1 och 2 kan du gora flera ganger om dagen for att ge armbagen 6kad blodcirkulation.
Nummer 3-6 kan du géra om du har sa pass ont att du inte kan géra nummer 7-9

Nummer 7-9 gor du for att starka upp muskulaturen. Dessa kan du goéra dagligen da smértan tillater.
Nummer 10 kan du prova om du misstanker att du har en tennisarmbage.

Nummer 11 kan du prova om du missténker att du har en golfarmbage.

1. Armbage boj- och strack

Satt dig vid ett bord med armbagarna pa bordet och
handflatorna vanda upp mot taket. B6j i armbagarna och
for handerna mot dig. Strack darefter ut armbagarna
genom att féra handerna mot bordet och lyft armbagarna
fran bordet. Repetera véaxelvis.

Set: 1, Varaktighet : 30 sek

2. Staende pronation och supination m. 90°
armbagsflexion

Sta upp med bada armbagar béjda i ca 90° vinkel,
tummarna pekar upp mot taket. Vand in tummarna sa
langt du kan genom att rotera underarmarna och vand
tummarna utat pa samma satt. Upprepa véaxelvis.
Set: 1, Varaktighet : 30 sek

3. Isometrisk handledsextension m/ knuten hand
Hall handen knuten och pressa handleden bakat
samtidigt som du ger ett motstand med den andra
handen. Handleden ska hallas stabilt i neutral position
under hela évningen. Hall motstandet i 3-5 sekunder.
Set: 5, Varaktighet : 5 sek

4. Isometrisk ulnardeviation m/ knuten hand

Hall handen knuten och pressa lillfingersidan utat
samtidigt som du ger ett motstand med den andra
handen. Handleden ska hallas stabilt i neutral position
under hela évningen. Hall motstandet i 3-5 sekunder.
Set: 5, Varaktighet : 5 sek
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5. Isometrisk radialdeviation m/ knyten hand

Hall handen knuten och pressa tumsidan inat samtidigt
som du ger motstdnd med den andra handen. Handleden
ska hallas stabil i neutral position under hela évningen.
Hall motstandet i 3-5 sekunder.

Set: 5, Varaktighet : 5 sek

6. Isometrisk handledsflexion m/ knuten hand

Hall handen knuten och pressa handleden framat
samtidigt som du ger ett motstand med den andra
handen. Handleden ska hallas stabilt i neutral position
under hela évningen. Hall motstandet i 3-5 sekunder.
Set: 5, Varaktighet : 5 sek

7. Sittande omvand handledscurl m/gummiband

Sitt latt framatlutad med underarmarna pa laren. Fast
bandet under fétterna och ta tag i handtagen.
Handflatorna ska vara vanda nedat och handerna hanga
mot golvet. Strack handlederna och pressa handerna mot
taket utan att lyfta underarmarna, och sénk tillbaka.

Set: 1, Varaktighet : 30 sek

8. Sittande handledscurl m/gummiband

Sitt latt framatlutad med underarmarna pa laren. Fast
bandet under fétterna och ta tag i handtagen. Boj
handlederna mot dig utan att lyfta underarmarna, och
sank tillbaka.

Set: 1, Varaktighet : 30 sek
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9. Underarm supination och pronation 1

Sitt latt framatlutad med den ena underarmen pa laret.
Vand handflatan upp och héll i hantelns ena sida sa den
ar parallell med golvet. Rotera underarmen sé att hanteln
vrids uppat och over till motsatt sida. Vand rérelsen néar
hanteln &r parallell med golvet igen. Upprepa och byt
arm.

Set: 1, Varaktighet : 30 sek, Vikt: 1 kg

10. Excentrisk underarmsbgj

Hall en hantel med vikt i ena handen. Lat underarmen ta
stoéd av ett bord medan handen halls utanfér
bordskanten. Hjélp med motsatt hand till med att lyfta
vikten uppat sa att du stracker ut handleden. Séank
langsamt handen igen utan hjélp av den motsatta
handen.

Set: 2, Repetitioner: 15

11. Excentrisk handledsflexion m. hantel
C 5 Sétt dig med underarmen pa banken/bordet och med

N = handen utanfér banken, handflatan pekar upp. Hall en
n ) hantel i handen. Sank hanteln langsamt ner under loppet
J W/ av 3-4 sekunder. Anvand den andra handen for att hjélpa

upp handen sa att handleden ar i b&jd stallning och
fingertopparna pekar mot dig. Upprepa.
Set: 2, Repetitioner: 15
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