i) FLEXBAR TENNISALBUE

1. Tag med heen-
derne modsat

greb pa flex-
baren, mens du
holder den teet
til kroppen.

2. Fokusér pa
den hand der er

nederst, og som
har handfladen

ind mod kroppen

(treeningshand).

3. Streek nu ar-
mene ud sam-
tidig med, at du
lofter treenings-
handen.

4. Seenk nu
treeningshanden
langsomt og
gentag ovelsen
forfra.

Hvis du har en tennisalbue, har du
ondt pa forsiden af underarmen og
pa ydersiden af albuen.

Denne og ovelse 9 traener disse
muskler.
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Strak dig steerk



