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Bojsenskada — aktiv traning — 1-3 dagar efter operation
Hemtraningsprogram

Bar handen hogt, i hjarthojd eller hogre.
Utfor minst 10 armar-uppat-strick” varje timma.

Punkt 1-3 gors 5 repetitioner 10 ganger per dag.

1) Strack pa fingrarnas ytterleder sa mycket
som det gar, knogarna ska behallas bojda.
Strava efter att fa fingrarnas ytterleder helt
raka. S&tt garna andra handens tumme som
ett mothall i handflatan. Hall kvar i 3
sekunder.

2) Med hjélp av andra handens skall du trycka
in topparna pa varje finger, ett i taget, sa att
aven ytterlederna bojs maximalt. Hall kvar 3
sekunder.

3) Med hjélp av andra handen skall du trycka
in alla fingertoppar i maximal bojstéllning.

Hall kvar fingrarna i detta lage med hjélp av
andra handen, samtidigt som du forsiktigt
kniper med fingrarna pa skadad hand, gor
detta knip tva ganger i 3 sekunder.
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Punkt 4-5 gors 3 repetitioner vid vartannat traningstillfalle.

4) BOj fingrarna forsiktigt aktivt, dvs med egen
kraft, ca 1/3 av rorelsebanan, hall kvar i 3
sekunder.

5) Strack upp fingrarna mot ortoskanten. Hall
kvar i 3 sekunder.

Mellan traningspassen vilar fingrarna mot en platta i rakt lage.

Handen far inte anvandas till nagot grepp!
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