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Axel 11l

Hemtraningsprogram

Trana 3 ganger per dag.

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

¥

1)

Féast gummibandet i ett dorrhandtag.
Dra ihop skulderbladen och for armbagarna
intill kroppen och sakta tillbaka.

20 — 30 ganger

2)

Satt en handduk mellan armbagen och
kroppen.

Dra gummibandet utat och tillbaka med

den friska armen.

Den opererade/skadade armen ska vara stilla
mot handduken under hela évningen och
gummibandet ska vara spant.

20 ganger

‘5‘

3)

Sta med den opererade/skadade armen

en liten bit ut fran kroppen.

Tummen ska peka framat och armbagen ska
vara rak. Dra gummibandet utat och tillbaka
med den friska armen.

Den opererade/skadade armen ska vara stilla
under hela 6vningen och gummibandet ska
vara spant.

20 ganger
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4)

Sitt vid ett bord.

Vila underarmen mot bordet:
FOr underarmen snett framéat och
vrid upp handflatan.

20 ganger
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5) Hall tummarna bakat. Lat handerna folja
kroppen upp till midjan.
Nar rorligheten okar, for handen bakat upp

pa ryggen.

20 ganger

6) Hall armarna bojda — lyft armbagarna
uppat- utat.
Kontrollera att axlarna halls stilla.

20 ganger

7) | liggande.
Med hjélp av andra handen;
Lyft armarna framat — uppat,
boj armbagen nar du sanker tillbaka
armarna.

e ' 20 ganger
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