Vastra Gotalandsregionen Narhalsan
Traning for dig som brutit handleden 7

VASTRA
GOTALANDSREGIONEN

Kom ihag att den viktigaste traningen ar att anvanda handen i latta aktiviteter sa som i matsituationer, vid pa- och
avkladning osv. Utover det kan du trana 3-5 ggr om dagen med foljande rorelser:

1. Ovning for att minska svullnad

Starta med armar i axelhdjd och handerna till sidan fran axlarna.
Strack armarna rakt upp sa hogt du kan, samtidigt som du stracker
pa alla fingrarna (spreta med fingrarna). Sank ned armarna till
utgangspositionen samtidigt som du knyter handerna.

Set: 1, Repetitioner: 10

2. Rotation av underarm

Sitt pa en stol. Hall 90 graders vinkel i armbagen och hall handen
som om du skulle halsa pa nagon. Hall armbagen stilla och rotera
bara underarmen. Forst inat sa att handflatan pekar nerat, darefter
utat sa att handflatan pekar uppat.

Set: 2, Repetitioner: 10

3. Dorsal- och palmarflexion m. armbagsstod

Satt dig med armbagen stéttad pa ett bord och bdj armbagen. Stdd
upp underarmen med motsatt hand. Handen ar |att och oanstrangt
knuten. Fran neutralposition i handled bojer du och stracker i
handleden vaxelvis fran sida till sida.

Set: 1, Repetitioner: 10

4. Rorlighet handled diagonal extension/flexion

Knyt handen latt och dra tillbaka handryggen diagonalt (som om
pekfingerknogen drar bakat). Slappna av och lat handen béja sig
naturligt snett framat med avslappnade fingrar, som om du skulle
kasta ivag en pil.

Set: 1, Repetitioner: 10
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