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AKM - Overarm : &
Region Kalmar lan

Gor programmet 2-3 ganger per dag. Gor varje évning 5-10 ganger. Anvand
handen till |&ttare sysslor.

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

2. Sammandragning av skulderblad
Sitt eller sta upp med rak rygg. Dra axlarna
bakat sa du trycker ihop skulderbladen.

3. HOj och sank axlar
Sitt eller sta med rak rygg, lyft upp axlarna mot
dronen, sank axlarna och slappna sedan av.

4. Rotera underarm

Hall underarmen mot magen med bojd
armbage, stéd garna med den friska armen.
Vrid handflatan vaxelvis uppat och nedat.

5. Strack och boj armbage
B6j och strack i armbagen sa langt du kan i
varje riktning, f6lj kroppen med handflatan.

6. Framatbojning
Sta upp med hangande armar, luta dig framat
och lat armarna f6lja med i rérelsen.

Om du behéver haller du i dig i nagot stadigt.
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