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p 
yo

ur
 e

lb
ow

 a
s s

tr
ai

t a
s 

yo
u 

ca
n.

• 
M

ov
e 

so
 t

at
 y

ou
r e

lb
ow

 is
 in

 fr
on

t o
f y

ou
r 

bo
dy

.
• 

Sl
ow

ly
 p

re
ss

 y
ou

r b
od

y 
a

ai
ns

t y
ou

r e
lb

ow
 so

 
t

at
 y

ou
r e

lb
ow

 st
ra

i
te

ns
. 

• 
St

ra
i

te
n 

yo
ur

 e
lb

ow
 u

nt
il 

yo
u 

fe
el

 a
 m

ild
 to

 
m

od
er

at
e 

st
re

tc
. 

• 
H

ol
d 

fo
r 1

0 
to

 3
0 

se
co

nd
s.

• 
Re

pe
at

 3
 to

 5
 ti

m
es

.
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8

• 
Li

e 
on

 a
 b

ed
.

• 
Li

e 
on

 o
n 

yo
ur

 b
ac

.
• 

Pl
ac

e 
yo

ur
 a

ec
te

d 
ar

m
 o

ve
r t

e 
ed

e 
of

 t
e 

be
d 

w
it

 y
ou

r p
al

m
 fa

ci
n

 u
p.

 Yo
u 

m
ay

 p
la

ce
 a

 
ro

lle
d

up
 to

w
el

 u
nd

er
 y

ou
r a

rm
 fo

r c
om

fo
rt

 if
 

ne
ed

ed
. 

• 
St

ra
i

te
n 

yo
ur

 e
lb

ow
. L

et
 y

ou
r a

ec
te

d 
ar

m
 

an
. Y

ou
 s

ou
ld

 fe
el

 a
 st

re
tc

 in
 t

e 
fro

nt
 o

f 
yo

ur
 a

rm
.

• 
H

ol
d 

fo
r 1

0 
to

 3
0 

se
co

nd
s.

• 
Re

pe
at

 3
 to

 5
 ti

m
es

.

 P
ro

gr
es

si
on

 (m
ak

e 
ha

rd
er

) 1
: 

o 
t

e 
e

er
ci

se
 

1 
tim

e
 

ol
di

n
 fo

r u
p 

to
 5

 m
in

ut
es

.
 P

ro
gr

es
si

on
 2

: 
o 

e
er

ci
se

 
 a

ai
n 

w
it

 
a 

 p
ou

nd
 w

ei
t i

n 
yo

ur
 

an
d.
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St
re

tc
hi

ng
 e

xe
rc

is
es

 E
xe

rc
is

e 
7

St
ra

ig
ht

en
in

g 
yo

ur
 e

lb
ow

 (e
xt

en
si

on
)

• 
H

ol
d 

yo
ur

 a
ec

te
d 

ar
m

 w
it

 y
ou

r o
t

er
 

an
d.

 
• 

Sl
ow

ly
 st

ra
i

te
n 

yo
ur

 a
ec

te
d 

el
bo

w
 w

it
 

yo
ur

 u
na

ec
te

d 
an

d.
 Yo

u 
s

ou
ld

 fe
el

 a
 

st
re

tc
 in

 y
ou

r e
lb

ow
 a

nd
 in

 t
e 

fro
nt

 o
f y

ou
r 

ar
m

.
• 

H
ol

d 
fo

r 1
0 

to
 3

0 
se

co
nd

s.
• 

Re
pe

at
 3

 to
 5

 ti
m

es
.


