m. extensor digitorum/fingerstreekker
m. flexor digitorum/fingerbajer

Hvor er det nu, de sidder?

% [ Med udspring over
og under albueled-

det og tilhaftning

' (. helt ude 1 finger-
spidserne ga disse

muskler over usad-
vanligt mange led, og da der ikke er megen
plads i underarmen, er dette et omrade, hvor
der ofte er store spendinger.

Figur 1
Det er musklerne pé everste arm, der strack-
kes. Venstre hand treekker den hejre godt
bagud. Det er vigtigt, at den gverste arm
holdes strakt. Ligeledes er det pa grund af
musklernes skra forleb ned gennem armen
vigtigt, at venstre hidnd treekker den hejre
lidt 1 forskellige retninger.

Figur 2

Dette trek er vanskeligt, men yderst effek-
tivt for musklerne helt oppe ved albuen.
Man starter med at presse fingrene kraftigt

bagud, si héndleddet bejes kraftigt forover,
ind mod maven. Nér spendingen kan meer-
kes op gennem underarmen tilfgjes den be-
jede hand et drej ved at fore den underste del
(lillefingersiden) yderligere ind mod dig
selv. Udeveren kan tydeligt maerke et praecis
strek oppe ved albuen. Sker dette ikke, er
strekket forkert.

Figur 3

Fingerbejerne straekkes ved at fore handled-
det bagover. For eksempel som her ved at
trykke hdndfladerne mod hinanden. Straek-
ket oges ved at fore de samlede hander
yderligere nedad.
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Figur 4

Et godt treek, nir muskler og sener pa forsi-
den af underarmen trenger til en tur, men
ikke sé effektiv for fingrene.
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