Vastra Gotalandsregionen Narhalsan

Handled steg 2 stabilitetstraning

Ya VASTRA

GOTALANDSREGIONEN

Syftet med 6vningarna i steg 2 ar att trana uthalligheten i unedrarmens muskulatur sa att ueii uikar Hana uni
handled stadig i olika greppsituationer. Ingen rorelse ska ske i handleden.

Tréana ca 3 ggr/dag och 10-30 rep/évning, for att successivt cka uthalligheten.

1. Knyta fingrar m/ stabil handled

Lagg latt motstand pa handryggen och hall handleden stabil medan
du bojer fingrarna latt, slappna av och boj igen.
Set: , Repetitioner:

2. Strackning av fingrar m/ stabil handled

Lat handflatan peka uppat, 1agg motstdnd mot handflatan samtidigt
som du stracker fingrarna, slappnar av och stracker igen. Se till att
halla handleden stabil under hela dvningen.

Set: , Repetitioner:

3. Tumrorelser med stabil handled

Hall handen med lillfingersidan nedat, raka fingrar. Ge motstand mot
lilfingersidan med den andra handen. Hall handleden stabil medan
du stracker tummen upp frdn pekfingret, slappnar av och strécker
igen.

Set: , Repetitioner:

4. Rora lillfinger m/ stabil handled

Hall handen med lillfingersidan nedat, tummen pekar uppat medan
de andra fingrarna halls raka. Lagg den andra handen mot pekfingret
for att ge motstand nedat. Hall handleden stabil medan du for
lilfingret rakt nedat, slappna av och upprepa.

Set: , Repetitioner:

5. Stracka tumme och pekfinger

Hall handen knuten med pekfinger och tumme strackta. Handleden
ska hallas stabilt i neutral position, lillfingersidan pekar nedat. Ge
motstand mot lillfingersidan med den andra handen. Strack tumme
och pekfinger samtidigt, slappna av och strack igen.

Set: , Repetitioner:

6. Knytin lill- och ringfinger

Lagg motstand mot handens ovanside samtidigt som du knyter in
lillifinger och ringfinger. Slappna av och knyt igen.

Set: , Repetitioner:
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