Tumsidans handrotsstrackarmuskulatur

m. extensor carpi radialis brevis och longus

Ursprung: Overarmens nedre yttre del.

Fiste: Basen av andra och tredje mellanhandsbenet pa
handens ovansida.

Huvudsaklig funktion: I handleden boja handryggen uppat och sidboja till

tumsidan.
Sekundar funktion: Boja i armbagsleden.
Tojning: Med strackt armbage boja handflatan nedat och

sidboja till lillfingersidan.

Sa hiir gor du:

Alternativ 1.

Utgangsstallning: Med nagot bojd armbage och nedatbojd handled.
Fatta med andra handens fingrar fran handflatesi-
dan kring tumsidan av handen. Greppa omkring
pekfingerknogen.

Muskelspénning 7 sek: Forsok boja handryggssidan uppat och mot tumsi-
dan.

Tojning 15 sek: Med nagot bojd armbagsled, boj handflatan inat
och mot lillfingersidan. Strack dérefter armbagsle-
den helt.

Ska strama upp mot armbagens yttersida. Upp-
repa muskelspdnning och tdjning 3 ggr.

Vanliga fel: Ej helt strackt armbagsled. Tar ej ut de tva olika
rorelsekomponenterna i handleden.
Kommentar: Denna tojning paverkar de muskler som ar orsak

till 6verbelastningsskadan “tennisarmbage”.



