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Axel — Stabilisering |
Hemtraningsprogram

Anvand Axellas/Axelforband utifran lakarens/fysioterapeutens ordination dygnet runt i

......... veckor. Tag av dagligen for hygien och tréning.
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Vid svullnad i hand/arm: Knyt handen
kraftigt och strack sedan ut fingrarna
maximalt.

20 - 30 ganger varje timme

Utfor programmet 3-5 ganger/dag.

Trana garna i staende framfor en spegel — tank pa din hallning i alla 6vningarna.

1) Hoj axlarna upp mot 6ronen — sdnk mjukt
tillbaka till avslappnad position.

10 ganger

2) Dra skulderbladen bak och ihop. Hall
skuldrorna sankta.

10 ganger

3) Boj/strack i armbagen. Handflatan mot
kroppen.

10 ganger

Sahlgrenska Universitetssjukhuset
Arbetsterapi och Fysioterapi
sahlgrenska.se

www.sahlgrenska.se




UNIVERSITETSSJUKHUSET
VGR

V@Y srHLGRENSKA
\4

2026-03-12 Sida |2

4) Armbagen bojd till 90 grader.
Handflatan vand mot magen. Placera en
vikt handduk mellan balen och armbagen.

For handen ut fran och tillbaka in mot
magen. Hall handleden stilla.

Rorelsen skall vara liten och smartfri!
Totalt endast nagra centimeters
rorelseutslag

2 x 30 ganger

5) Sta latt framatlutad.
For armen med sma rorelser,
framat bakat,
sammanlagt 20 centimeter.

10 - 20 ganger

6) Latt sidobdjning mot opererade sidan.
Lat lillfingret hamna 6ver lilltan.

For armen med sma rorelser,
snett utat framat,
sammanlagt 20 centimeter.

. - 10 - 20 ganger
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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