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Bojsenskada tumme — aktiv traning — 1 vecka efter operation
Hemtraningsprogram

Hall alltid handen hdgt, i hjirth6jd eller hogre. Utfor minst 10 génger “armar-uppat-strick™ varje
timme.

Denna traning, punkt 1 — 4, ska utféras 10 ganger i foljd, med 1,5h mellan traningarna.

Handen far inte anvéandas till ndgot grepp!

Tréaningsinstruktioner:

1) BOrja med att stracka upp tummen mot
ortosen sa mycket det gar. Strava efter att
fa tummen helt rak.

2) BO6j tummen forsiktigt aktivt, dvs med egen
kraft. Hall kvar i 3 sekunder.
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3) Med hjalp av andra handen skall du darefter
trycka in tumtoppen sa att tummen bojs
maximalt. Hall kvar i 3 sekunder.

Nar du haller tumtoppen bdojd skall du
mycket forsiktigt knipa med tummen och
rékna till tre.

4) Slappna darefter av i tummen, men hall kvar
tummen i bojt Idge med hjélp av andra
handen.

Knip igen pa samma satt som i steg 3 och
rékna till tre. Slappna av och slapp greppet
om handen.
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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