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14 STALLNINGSAKTUELLT

Har du tappat greppet om styrkan i din handled? Handleder-
na utsatts for stora pafrestningar i jobbet som stillningsmon-
tor och det ar latt att drabbas av belastningsskador.

Har inte stallningsarbetare
redan starka handleder?

— Ja, men den som jobbar med
stillningsarbete belastar hand-
lederna vildigt mycket. Da &r
det latt hint att man lyfter med
fel teknik och da drabbas man av
skador och inflammationer som
isin tur ger en forsvagad hand-
led. Det giller att alltid tinka

STARKANDE OVNINGAR FOR HANDLEDEN:

UTGANGSLAGE

pa att lyfta med raka handleder.
Tung belastning med vinklad
handled leder till problem.

Gar det att aterfa styrkan
i forsvagade handleder?

— Styrkan gar att trdna upp. Har
du haft problem med musarm
eller tennisarm maste du vinta
tills den akuta inflammationen

lagt sig. Sedan kan du med enkla
dvningar borja trdna upp styr-
kan. Kombinerar du stirkande
dvningar med massage fir du en
snabbare likningsprocess da du
far igdng cirkulationen p4 ett ef-
fektivt satt.

Hur bérjar man?
— Det dr viktigt att gd sakta

1A. Greppa en vikt
(latt hantel eller liten
vattenflaska) i varje
hand. Lyft armarna
rakt ut framfor dig,
med handryggen

uppat.

1B. "Gasa” med
handerna, fram och
tillbaka, upprepa tio
ganger. Ovningen
starker muskler,
senor och leder

pa handledens

och underarmens
ovansidor.



Anneli Selberg, personlig tranare och idrottsmassor, tipsar om enkla sjalvhjalps-
ovningar som stiarker handlederna, bade i forebyggande syfte och nar skadan

redan har skett.

framdt! Gor Ovningarna helt
utan vikter till en bérjan, se-
dan anvidnder du litta vikter.
Det behover inte vara hantlar,
du kan fylla tomma 50-centili-
tersflaskor med vatten. Da far
du hantlar som viger cirka %2
kilo vardera. Lyssna till krop-
pen, kinns det bra? D4 kan du

fortsitta och pa sikt 6ka belast-
ningen!

Passar 6vningarna for alla?

—Ja, sd ldnge du inte har en pé-
gdende inflammation eller en
nerv i klim. Egentligen behover
vi alla stirka vdra handleder da
vi 1 vart moderna liv utsitter

2A. Greppa en vikt i varje hand
och lyft armarna rakt ut framfér
dig med handflatan uppat.

2B. Rulla in handen mot dig,
men behall armarna raka, precis
som i den forsta dvningen. Rulla
tillbaka och upprepa tio ganger.
Du starker musklerna pa insidan
av handleden och undre sidan av
underarmen.

dem for onaturliga vinklar och
péfrestningar nir vi sitter med
vara mobiltelefoner.

Hur ofta ska man géra
ovningarna?

— Borja med att gora varje 6v-
ning tio ganger dagligen. Nar
du blir starkare kan du gora tre

set med tio repetitioner varje

dag och sd sméningom oka
motstdndet/vikten.

Text och foto:

Birgitta Lindvall Wiik

3A. Greppa aterigen en vikt i
varje hand och lyft armarna
rakt framfér dig med handflatan

uppat.

3B. Vrid runt handerna 180 grader
inat ...

3C. ... sa att handryggen kommer
upp — och vrid tillbaka till
utgangslaget. Upprepa tio ganger.
Alla sma muskler i underarmarna
vacks till liv och du far igang en
rotation i skuldrorna som ar bra
for cirkulationen ner i hela armen.
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