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Tendinopati armbagsbdjare
Av: Jonatan Karlsson

LIYSB(VA‘UT E'!’

Valj en av évningarna och utfér dagligen. Variera évningarna fran dag till dag. Vill du géra évning nummer 1 varje
dag sa &r det ok. (OBSERVERA ATT FILMEN PA OVNING NUMMER 1 INTE VISAR EN EXCENTRISK VARIANT,
LAS TEXTEN).

Detta &r ett ypperligt program att komma igang med. Kontakta en terapeut i narheten av dig for att stegra rehaben
utefter dina mal.

1. Staende enarms exentrisk bicepscurl
m/gummiband
OBS! FILMEN VISAR INTE EN EXCENTRISK OVNING!

Fast bandet langt ner. Sta med ryggen mot vaggen och
hall bagge handtagen i den ena handen. B&j bada benen,
och bgj fullt i armbagen, hall sedan armbagen bdjd och
res dig upp. Sank langsamt armen ner till strackt lage
och upprepa.

Set: 3, Repetitioner: 15

2. Staende enarms bicepscurl m/gummiband

Sta pa bandet och hall ett handtag i var hand. Hall
armbagarna stilla och dra véxelvis handtagen upp mot
axlarna.

Set: 3, Repetitioner: 15

3. Sittande isometrisk armbagsflexion mot bord

Sitt pa en stol framfér ett bord. Forsok att hitta ett bord
som ar runt armbagshéjd. Starta dvningen med béjd
armbage och underarmen pa laret. Pressa underarmen
upp mot bordet i 30 sekunder, sank tillbaka armen till
startpositionen och upprepa.

Set: 3, Repetitioner: 30
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