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Axelprotes |
Hemtraningsprogram

Ta av axelforbandet for traning 3 ganger per dag. Tank pa din hallning i alla évningar.
Det ska inte k&nnas obehagligt eller ge smarta i axeln nar du goér aktiviteter i vardagen eller

nér du gor dina dvningar.

1)

Knyt handen kraftigt och strack sedan ut
fingrarna maximalt i ett lugnt tempo.

20 — 30 ganger

2)

HOj axlarna mjukt upp mot 6ronen - sank
lugnt tillbaka till en avslappnad position.

10 - 20 ganger

3)

B6j och strack i armbagen.

10 - 20 ganger

4)

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

For underarmen ut fran kroppen och tillbaka
in mot magen. Hall handleden stilla.
Rorelsen skall vara liten och smartfri!
Totalt bara nagra centimeters rorelseutslag.

2 x 30 ganger
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5) Lat armarna hanga utmed kroppen. Boj dig
framat och lat armarna avslappnat folja med
I rorelsen.
= Du kan ocksa vélja att utféra évningen i
sittande. Satt dig pa stolen med benen
utstrackta. Lat handerna glida utmed benen.

10 ganger

6) Sta eller sitt. Latt sidobojning, snett framat
mot opererade sidan. Fér armen i en lugn,
mjuk och jamn rorelse utat och tillbaka. Styr
armens rorelse i bada riktningar.

Rorelsen ska vara liten och utforas utan att
oka smartan! Totalt endast nagra
centimeters rorelseuttag.

2 x 10 ganger

7) Sta vid ett bord med ena benet framfor det
andra. Luta dig framat och vila handerna pa
nagot som glider latt.

For handerna runt i cirklar.

20 ganger

Upprepa at andra hallet.

20 ganger

= Uteslut denna 6vning om den ger obehag
eller 0kad smérta.

Anvand gérna arm och hand till l4tta saker i
vardagen. Det ska inte gora ont eller k&nnas
obehagligt.

Nar du sitter eller ligger kan du ta av
axelforbandet och vila armen i en skén och
avslappnad stéllning.
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