Fejlretningsskema

Muskler

Symptomer
Smerter i l&enden

Spaendinger i nakke

Smerter i skulder

Mulige arsager

brug af strop pa
fodsparket

svage eller manglende
brug af bugmuskler

korte hasemuskler

evt. meget foroverbgjet
siddestilling- undga strop

"Strudsehage"
(fremskudt hage)

irriteret slimsaek

irriteret haefte af biceps
streek for bisceps

Smerter i underarm og handled

Smerter i underarm

forkert skivet pagaj

albue forbliver ved kroppen

ensidig belastning af
bejemuskulatur

manglende abne/lukke
i handled

for konstant fastgreb

handen er ikke lukket om
skaftet i treekfasen, men
formet som en krog

Vejledning
- styrke bug

- mere lodret siddestilling

- strek af haserne
(l&rets bagside)

- Hagen ind, nakken tilbage og
straek til siderne og fremad

- &endring af albuens hgjde
i stedfasen

- streek af bugmuskler

- andringer af skivning
(mere eller mindre afhaenger
af nuveerende skivning)

- styrkelse af musklerne i
underarmen, f.eks. ved hjelp
af punkteret tennisbold

- skaftet skal ligge heltinde i
handen i treekfasen og fingrene
skal lgsnes i skubfasen

Handled- kombination af: Ingen rotation i kroppen - streek af
stedearm mod steevnen, med meget vinklet og bgjet hand-
led til felge.- indarbejde rotation. Stedarmen skal veere let
bejet og have albuen bagved handleddet. Og passere mid-

ten af baden.

Se billeder af stropper pa fodsparket !
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