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Albuegvelser

@velsene egner seg hvis albuen er gvelsesstabil men ikke belastningsstabil.

Lag knyttneve. Sprik
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Stryk handen fram

Stryk ogsa pa
innsiden og utsiden
av larene. Dette kan
veere god
oppvarming, fgr du
utfordrer albuebevegelsene mer.

Bgy albuen

Fgr handen inn mot kroppen. Du
kan hjelpe med motsatt hand.

Loft handen over hodet, og la den synke ned
mot hodet. Da bgyes albuen med hjelp av
tyngdekraften. Du kan stgtte med motsatt
hand. Nar albuebgyen blir bedre, forsgker du a
stryke handen fra hodet og ned mot nakken.

og tilbake pa larene.

Lgft armen opp mot taket og la handen synke
ned mot kroppen mens du ligger pa ryggen. Det
kan vaere lettere a slappe av i denne stillingen
enn nar du sitter. Du kan la handen synke mot
brystbenet, som pa bildet, eller mot pannen. Du
kan stgtte med motsatt hand.

Strekk albuen

Sta og la armen henge.

Strekk handen mot taket. Du kan hjelpe med
motsatt hand, eller med en stokk.

Stgtt overarmen mens underarmen henger
utenfor stgtten, slik at albuen strekkes med
hjelp av tyngdekraften. Du kan sitte med
overarmen stgttet pa en pute eller hylle, eller
ligge i sengen med armen utenfor sengekanten.
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Rotér underarmen

Snu handflaten oppover
med hjelp av motsatt
hand. Stgtt underarmen
pa et bord eller en pute i
fanget nar du gj@ér denne
gvelsen.

Snu handflaten nedover
med hjelp av motsatt
hand. Stgtt underarmen
pa et bord eller en pute i
fanget nar du gjgr denne
gvelsen.
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Rotér underarmen fram og tilbake, uten hjelp
av motsatt hand.
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