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Hold stræk – gerne 
8-10 sekunder

Ved hVert 
stop

spænd 
underarmen 

op  

udstrækningsøvelse 

A. Træk håndryggen ind mod dig selv.
 Mærk strækket på oversiden af underarmen. 

B.  Træk håndryggen ind mod dig selv. Mærk 
 strækket på undersiden af underarmen. 

 Drej evt. hånden indad/udad for det 
 bedste stræk. 


