m. brachialis/lille armbajer

Hvor er det nu, den sidder?

M. brachialis giver ofte proble-
mer ved ensidig brug af armene,
med stor smerte og en polse-
formet havelse ner albueleddet
pa forsiden af underarmen.

=
=1
= k|
=
———
T |
. -
L l_!_

1

Figur 1

Denne gvelse kan give et godt trek 1 m. bra-
chialis. Traekket kan @ndres ved at flytte han-
den en ribbe op eller ned, men endelig ikke
mere, idet andre muskler sa vil overtage
streekket. Streekket kan endvidere @ndres ved
at holde handen vandret om ribben. Skal
streekket vaere kraftigere laenes overkroppen
lidt fremad. Det er en god ide, at holde hén-
den bag en af de lodrette stotter. S& skal der
ikke holdes s& krampagtigt ved. Kan udmeer-
ket udferes 1 ved en derdbning eller lignende.

Figur 2

Udgangsstillingen er stiende med vandrette
arme ud til siden, handfladen nedad. Herefter
drejes hindfladen bagud indtil, der merkes et
fast strek pd overarmens forside. Nar dette
strek er naet, er det en god ide langsom at

bevaege henderne op og ned, s& man kan
mearke, at spendingen/straekket a&ndres.
Denne ovelse kan udferes 1 forskellige
sverhedsgrader, sd den er god for alle.
Samtidig kan den udferes nogenlunde di-
skret, f. eks. pa kontoret.
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Figur 3

Denne ovelse egner sig som den forste til
brug i offentlige rum”, men kraver noget
mere kropsbevidsthed af udeveren.
Udgangsstillingen er med héndfladerne
hardt presset mod hinanden og fingerspid-
serne pegende opad. Herefter roteres han-
derne, stadig pressede mod hinanden, med
fingerspidserne fremad, nedad.
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