PRIVATHOSPITALET PATIENTINFORMATION

Rehabilitering tennisarmbage
M @ LH O I_M Denne behandling tilbydes i Vejle, Aarhus
Rehabilitering tennisarmbage

Spanning
Ovning 1

B6j handleden maximalt uppat och nedét och dra
med den andra handen.

Hall spanningen och rakna till 20.

Upprepa totalt 5 génger.

Ovning 2

Strack ut armen helt Iangs kroppen.
B6j handleden maximalt bakat och fér ut den at
sidan sa att det stramar pé utsidan av armbagen.

Rakna till 20 medan strackningen halls och
upprepa totalt 5 ganger.

Ovning 3
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Ligg pé kna och hdnder och placera handerna med
fingrarna bakat och tummarna ut at sidan.

For kroppen bakat tills det stramar i
underarmarna.

Rikna till 20 och upprepa totalt 5 ganger.

Ovning 4
Wi

Tryck handflatorna mot varandra.

Lyft armbagarna medan armarna halls framfor
brostet.

Hall strackningen och rékna till 20.

Upprepa totalt 5 ganger.
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