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Armbage — BAS
Hemtraningsprogram

Instruktion: Utfér programmet 3 — 5 ganger per dag
Trana 6vningar 1 - 3 med axelforbandet pa — ta av forbandet for 6vning 4 - 6

1) Auvlasta armens tyngd med axelférband
eller slynga.
a. Med slyngan pa, b6j mjukt i armbagen
och sank tillbaka.
10 ganger

b. Med slyngan pa, vrid handflatan uppat
och nedat.

10 ganger

2) a. Dra axlarna upp mot 6ronen —
séank mjukt tillbaka till avslappnad position.

10 ganger
b. Dra ihop skulderbladen — slappna av.

10 ganger

3) BGoj dig framat och lat armarna avslappnat
folja med i rorelsen sa att du tar ut rorlighet i
axelleden.

Vid behov stotta med friska handen.
5 ganger

4) Knyt handen kraftigt och
strack sedan ut fingrarna maximalt.

20 — 30 ganger

Vid stor svullnad utfér denna pumpdvning varje
timma.

Sahlgrenska Universitetssjukhuset
Arbetsterapi och Fysioterapi
sahlgrenska.se

www.sahlgrenska.se




V€Y vistrA
¥ GOTALANDSREGIONEN

2025-03-11 Sida | 2

5) Sitt med underarmen vilandes pa ett bord.
Armbagen bojd till cirka 90°.
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Assistera med friska handen.
Glid framat och tillbaka sa att du tar ut
rorlighet i armbagen.

10 ganger

6) Vila underarmen mot ett bord eller i handen.
Hall garna nagot latt i handen, sdsom en penna.

Vinkla handleden uppat och nedat.

10 ganger

For att motverka svullnad, 1agg armen i
hoglage bade nar du sitter och nar du ligger.

Om det kénns bekvamt, placera en kudde
mellan balen och underarmen nér du ligger.

Lyft inte armen ut at sidan med bojd armbage.
Det provocerar ledbanden i armbagen.

>

Anvand gérna kyla som smértlihdring.
Anvand hand och arm till sma och latta aktiviteter om det inte ger dig besvar.
Undvik att bara och att lyfta.

Ta garna promenader varje dag. Forlang successivt gangstrackan.
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