=) @velser for underarmen.

Nar du arbejder med et redskab i hapden, f.eks en saks eller en kniv, eller
arbejder med mange bevaegelser i handleddet, sa er der brug for at fa
udspaendt underarmens muskler.

Streek venstre arm ud foran kroppen — albuen skal veere strakt,
og din skulder skal veere afslappet.

Tag med hgjre hand fat i hdnden, og treek handen opad og bagover.

Her skal du maerke udspaendingen pa undersiden af underarmen.
Hold stillingen i 20 — 25 sekunder. Gentag derefter gvelsen med den anden arm.
Slap sa vidt muligt af i alle andre muskler.

@velserne har stgrst effekt, hvis du gentager dem 3-4 gange med hver arm.




