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Distal bicepsseneruptur |
Hemtraningsprogram

Trana 3 ganger/dag
Du ska i vardagen inte lyfta och bara med den opererade armen.
For allman kondition: Ga garna dagliga promenader.

1) Vid svullnad i handen; pumpa med hand och
fingrar i lugnt tempo. Knyt handen kraftigt
och strack sedan ut fingrarna maximailt.

B f
t‘ }é{’; 20-30 ganger

2) Dra axlarna upp mot 6ronen-séank mjukt
tillbaka till avslappnad position.

20 ganger

3) | staende. Lyft din opererade arm med hjélp
av den andra armen.

10 ganger

4) Sitt vid ett bord med stod for armbagen. Ta
ut rorligheten i handleden.

10 ganger
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5) Ta ut den bdjning och strackning som
armbagen tillater. Stod med andra handen.

10 ganger

6) Hall armbagen bojd i 90° intill kroppen.
- : Véxla mellan att vrida upp och vrida ner
, . handflatan.

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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