Tennisalbue-ovelser

@velserne skal udferes 2 gange dagligt.

Styrketraening

Ovelse 1: Ovelse 2:

Gummiband rundt
om fingrene. Spred
mod gummiban-
dets modstand 10
gange. Gentag i alt
3 gange.

Krel i strakt arm en
dobbelt avisside
sammen.
Gentagialt 5
gange.

Ovelse 4:

=

Ovelse 3:
Klem om bled/
opklippet tennis-
bold eller juxadej
20 gange.

Udspeending

Laeg underarmen
pa et bord/stol
med handen uden
for kanten og hold
en veegt i handen.
Boj handleddet
maksimalt opad og
nedad. Veelg en
veegt, som tillader i
alt 20 gentagelser.
Veegten oges
gradvist.

Ovelse 5: Ovelse 6:

Boj handleddet maksimalt opad og
nedad og treek med den anden hand.
Hold udspaendingen og teel til 20. Gentag
i alt 5 gange.

Streek armen. Bgj
handleddet indad.
Drej fingrene
bagud og ud til
siden. Teel til 20,
mens straekket
holdes og gentag i
alt 5 gange.

Ovelse 7: Ovelse 8:

Lig pa knee og haender og placér heen-
derne med fingrene bagud og tommel-
fingrene ud til siden. For kroppen bagud
til det strammer i underarmene.

Teel til 20 og gentag i alt 5 gange.

Gentag i alt 5 gange.

Tryk handfladerne mod hinanden. Loft
albuerne, mens armene holdes foran bry-
stet. Hold streekket og teel til 20.
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Golfalbue-ovelser

Qvelserne skal udferes 2 gange dagligt.

Udspeending

Ovelse 1:

Boj handleddet maksimalt opad og
nedad og tresk med den anden hand.
Hold udspeaendingen og teel til 20.
Gentag i alt 5 gange.

(Samme gvelse som nr. 5, tennisalbue).

Ovelse 2:

Tryk handfladerne mod hinanden.

Loft alouerne, mens armene holdes
foran brystet. Hold streekket og teel til 20.
Gentag i alt 5 gange.

(Samme gvelse som nr. 8, tennisalbue).

Ovelse 3:

Sid pa stol/bord og seet haesnderne séle-
des at fingrene peger bagud og tommel-
fingrene ud til siden. Leen overkroppen
langsomt bagud med strakte arme.

Hold stilingen og teel til 20.

Gentag i alt 5 gange.

JUXA-dej

2 kopper mel
/2 kop salt

/2 kop vand

1 teskefuld olie

Ovenstaende blandes i en
plasticpose, der lukkes godt til.
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