
OPPTRENING ETTER BICEPSSENESUTUR I ALBUEN 
 
 
1.+2.uke: Gips og fatle med underarmen supinert 
 
3. uke: fjerne gips og suturer. Fatle  

passiv fleksjon inntil smertegrensen 
passiv supinasjon inntil smertegrensen 
aktiv ekstensjon til ca 30 grader 
aktiv pronasjon inntil smertegrensen 
 

4. uke: fatle . 
full exstensjon tillates  

   
6. uke: Fatle ved behov . 

exstensjon og fleksjon med armens vekt 
aktiv pro- og supinasjon uten motstand 

  styrketrening starter.  
 
3 mndr: aktiviteter inntil smertegrensen 
 
6 mndr: aktiviteter uten restriksjoner 
 
 
 
 
NB! Programmet kan avvikes dersom spesielle 
forhold! 
 
Kontrolltime for funksjonsundersøkelse: 6 uker 
 
Lykke til med treningen!! 
 
 


