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Det ar viktigt med rérlighetstraning fér att undvika stelhet och svullnad i
armbagen. Gor traningsprpgrammet minst 2 ganger per dag, 10-15 repetitioner
tills dina besvar har minskat.

1. Pumpa med handen
@ Pumpa 20 ganger med handen, flera ganger
under dagen, for att fa bort svullnad.

2. Bojning och strackning av armbage
Lat armen hdnga ner langs sidan. Boj
armbagen sa mycket du kan och sank

langsamt ner och strack i armbagen sa mycket
du kan, upprepa.

P 3. Rotera underarm
Hall underarmen mot magen med bdjd
armbage, stéd garna med den friska armen.
Vrid handflatan vaxelvis uppat och nedat sa
) — PP

langt du kan.

]\ 4. Liggande armlyft 6ver huvudet
\ g Ligg pa rygg, knapp handerna. Lyft armarna
Qﬁ-‘& uppat - bakat éver huvudet med raka armar sa

langt du kan och sank langsamt.
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