PRIVATHOSPITALET PATIENTINFORMATION

Genoptraening golfalbue
M @ LH O I_M Denne behandling tilbydesi Vejle

Genoptraening golfalbue

Udspaending

@velserne skal udferes 2 gange dagligt.

@velse 1

[

med den anden hand.
Hold udspaendingen og teel til 20.

v
J% Boj hdndleddet maksimalt opad og nedad og traek
&8 b

Gentagi alt 5 gange.

(Samme @velse som nr. 1, tennisalbue).

@velse 2
Wi
Tryk handfladerne mod hinanden. Laft albuerne,

mens armene holdes foran brystet. Hold straekket
og teel til 20.

Gentagi alt 5 gange.

(Samme gvelse som nr. 4, tennisalbue).

@velse 3

Side 1af 2
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Lig pa knae og haender og placér haenderne med
fingrene bagud og tommelfingrene ud til siden.
For kroppen bagud til det strammer i
underarmene.

Teel til 20 og gentag i alt 5 gange.
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