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Udgangsposition siddende eller stående.

Placer underarmen dybt i slyngen. 
Albuen skal være helt tilbage for at 
armen hviler godt.

Stroppen, der sidder ved slyngens 
albueside (den øverste strop), 
føres med den raske arm bag om 
skulderen og rundt om nakken. 
Stroppen føres igennem den 
øverste ring for enden af slyngen og 
hæftes op mod skulderen.

Med den raske arm føres stroppen, 
der sidder ved slyngens albue-
side (den nederste strop) bag om 
ryggen.
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Stroppen føres igennem den 
nederste ring.

Stroppen hæftes bagved mod 
ryggen.

Det er godt, at stroppen over 
nakken er så kort, at hånden er 
højere oppe end albuen, for at 
mindske­ hævelse­ i hånd og fingre.

For at stroppen ikke skal genere ved 
halsen, kan du iføre d
ig en højhalset bluse eller sætte 
slyngen uden på tøjet. Når du sid-
der, kan du eventuelt­ aflaste med 
en pude under armen.
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