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Ovelsesprogram

Tommelfinger med modstand (putty)




Nedenstaende gvelser vil styrke muskulaturen i din
tommelfinger

Qvelse 1: Udadfering af tommelfingeren

Lav en flad pandekage af puttyklumpen. Laeg handen fladt pa bordet ved si-
den af klumpen med tommelfingeren vendende mod den. Tommelfingeren
holdes som udgangsstilling ind mod pegefingeren.

Pres tommelfingeren vaek fra pegefingeren sa du pa den made skubber den
overste del af puttyklumpen foran i bevaegelsen. Handfladen og de andre
fingre skal blive i bordet under gvelsen.

NB: Tommelfingeren ma ikke laftes fra bordet og det yderste led skal holdes
strakt eller en smule bgjet under gvelsen.
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Qvelse 2: Indadfering af tommelfingeren
Leeg puttyklumpen ind i handfladen. Hold tommelfingeren ud fra de andre
fingre og pres den igennem klumpen i retning mod basis af lillefingeren.

NB: Det yderste led pa tommelfingeren skal vaere strakt eller kun ganske let
bojet under gvelsen.
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Qvelse 3: Noglegreb

Placér tommelfinger og pegefinger som nar du holder pa en nagle. Laeg en
klump putty imellem de to fingre og pres tommelfingeren igennem puttyen
ned mod pegefingeren.

NB: Tommelfingerens yderled skal holdes strakt i @velsen.
(billede af n@glegrebsposition og placering af putty)
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Qvelse 4: Pincetgreb

Nip af en klump putty. Tag med "pincetgreb” en lille klump af puttyen og
treek den ud. Start med pincetgreb med tommelfinger og pegefinger, sa
tommelfinger og langefinger, s& tommelfinger og ringefinger og til sidst
tommelfinger og lillefinger.

NB: Det er vigtigt at de to fingre der laver gvelsen sa vidt muligt danner et "O"
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