Ovelsesprogram

Springfinger (tommelfinger)




Du skal lave nedenstaende ovelser én gang i timen de
naestkommende uger.

Trin 1: Straek armen helt (strakt albue og strakt handled). Tag fat i tommel-
fingerspidsen med modsatte hand. Traek bagleens. Hold spaendingeni 5
sekunder.




Trin 2: Bgj tommelfingeren ind i handfladen. Brug den modsatte hand til at trykke
den helt ind saledes at samtlige led i tommelfingeren er bgjet maksimalt. Hold
spaendingen 5 sekunder.

Trin 3: Hold fingeren bojet. Brug dine egne kraefter, alt hvad du kan. Hold spaen-
dingen 5 sekunder.

Trin 4: Ret fingrene ud i en hurtig bevaegelse til fuld streek. Hold streekket i
5 sekunder.
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