TRZANING FOR ALBUE OG UNDERARM

PATIENTHANDBOGEN
pa sundhed.dk

Let gvelse

@velse 1A - Let

.

Saet dig pa en stol, og placer din under-
arm pa laret. Luk handen, og bgj hand-
fladen mod gulvet. Lgft handen, sa langt
tilbage du kan. Hold stillingen et gjeblik,
og kom langsomt tilbage. Gentag gvelsen
10 gange med hver arm.

Dvelse 2A - Let

Seet dig pa en stol, og placer din under-
arm pa laret. Luk handen, og bgj hand-
ryggen mod gulvet - det er din udgangs-
stilling. Laft handen, séa langt op du kan.
Hold stillingen et gjeblik, og kom lang-
somt tilbage. Gentag gvelsen 10 gange
med hver arm.

@velse 3A - Let
m=

Stil dig med fronten mod en veeg. Placer
haenderne pa vaeggen, lidt under skulder-
hgjde. Traed et lille skridt veek fra veeg-
gen, og placer fgdderne i hoftebreddes
afstand. Bgj albuerne, og leen dig frem
mod vaeggen, sa langt du kan. Gentag
gvelsen 10 gange.

Mellem gvelse

@velse 1B - Mellem

-

Saet dig pa en stol, sno din elastik et

par gange om den ene hand og placer
den under din fod. Hvil underarmen pa
laret. Bgj handen mod gulvet, og lgft den
langsomt sa langt tilbage, du kan. Hold
stillingen et gjeblik, og kom langsomt
tilbage. Gentag avelsen 10 gange med
hver arm.

@velse 2B - Mellem

Seet dig pa en stol, og sno din elastik

et par gange om den ene hand. Placer
elastikken under din fod, sa den er godt
stram. Leeg underarmen pa laret, og luk
handen om elastikken. Start med at bgje
handen bagud, sa langt du kan. Hold
stillingen et gjeblik, og kom langsomt
tilbage. Gentag gvelsen 10 gange med
hver arm.

@velse 3B - Mellem

Stil dig med fronten mod en vaeg. Placer
begge haender pa vaeggen i skulderbred-
des afstand og lidt under skulderhgjde.
Traed et stort skridt tilbage. Placer dine
fodder i hoftebreddes afstand. Hold
stillingen et gjeblik. Skub fra med begge
arme, og straek igen dine albuer. Gentag
gvelsen 10 gange.

Sveer gvelse

@velse 1C - Sveer

Saet dig pa en stol, og sno din elastik et
par gange om den ene hand. Placer
elastikken under modsatte fod, og hvil
underarmen pa laret. Straek albuen, og
drej tommelfingeren indad. | én beveegel-
se bgjer du albuen, og drejer tommelfin-
geren udad. Hold stillingen et gjeblik, og
kom tilbage. Gentag gvelsen 10 gange
med hver arm.

@velse 2C - Svaer

Seaet dig pa en stol, og sno din elastik et
par gange om den ene hand. Placer ela-
stikken under den modsatte fod. Placer
underarmen pa laret, og bgj let i hand og
albue. | én bevaegelse bgjes fgrst handen
og sa albuen. Handen kommer nzesten
op til skulderen. Hold stillingen et gjeblik,
og straek albue og arm igen. Gentag
gvelsen 10 gange med hver arm.

@velse 3C - Svaer

o |
&

Stil dig med fronten mod en veeg. Placer
din ene hand pa vaeggen, lidt under skul-
derhgjde. Treed et skridt vaek fra vaeggen,
og hav fgdderne i hoftebreddes afstand.
Den hand du ikke treener, placeres i
leenden. Ret dig op i kroppen, og kig lige
frem. Bgj albuen, og laen dig frem mod
vaeggen. Hold stillingen et gjeblik, og skub
dig igen fra vaeggen. Gentag gvelsen 10
gange med hver arm.
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VEJLEDNING TIL TRENINGSPROGRAMMET

» Du kan bruge gvelserne, hvis du har lette smerter i albue og underarm

> Fa evt. din laege eller fysioterapeut til at vurdere, om du kan traene selv

» Se introduktionsvideoen pa patienthandbogen.dk, inden du gar i gang

» Treeningselastikken fas med forskellig modstand (farve) i sportsbutikker

> Start pa det letteste niveau (A) og @g herefter gradvist svaerhedsgraden

» Sorg for at komme igennem alle tre gvelser (avelse 1, 2 og 3) i programmet i Igbet af en dag
> Det er ikke sikkert, at du er pa samme niveau (A, B eller C) i de tre gvelser

» Husk ogsé at fa lavet anden almindelig fysisk aktivitet som at ga ture eller cykle, det virker

lindrende pa dine smerter

For hver enkelt gvelse gaelder
> Lav bevaegelserne i et roligt tempo, sa musklerne spaendes og udtraettes under gvelsen

» Du skal kunne udfere 3 saet af 10 gentagelser af gvelsen med god kontrol pa samme dag,
og uden at dine smerter forveerres, inden du gar videre til naeste niveau

> Lav gvelsen 3 til 4 gange om ugen — f.eks. hver anden dag

» Forveerres dine smerter vaesentligt, og falder de ikke til ro kort tid (172 timer) efter treening,
treener du maske pa for hgjt niveau

Brug QR-koden til at ga til albue- og underarmsgavelser
pa Patienthandbogen pa sundhed.dk
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