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Axelstabilisering |, bakre/framre
Hemtraningsprogram

Trana 3-5 ganger per dag.

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

Ovningar med Ultra-Sling
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1)

Knyt handen kraftigt och stréack sedan ut
fingrarna maximalt.

20 — 30 ganger

2)

Skulderknip.
Dra skulderbladen I&tt ihop/slappna av.

10 ganger

3)

Liten rotationsrorelse.

For handen ut fran och tillbaka in mot
magen. Rorelsen skall vara liten och
smartfri.

10 ganger

4)

Ge motstand med den friska handen.
Tryck och slappna av mjukt i lugn takt.

Vaxla mellan inat och utatrotation.

10 ganger
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Ovningar utan Ultra-Sling

@ 5) Boj/strack i armbagen.
{ Handflatan mot kroppen.
20 ganger
i.
ﬁ 6) Hoj/sank axlarna.
y 20 ganger

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

20 ganger

8) Latt sidobdjning mot opererade sidan.
For armen med sma rorelser, snett utat
framat, sammanlagt 20 centimeter.

Lat lillfingret hamna Gver lilltan.

10 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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