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Armbage - Gips
Hemtraningsprogram

Instruktion: Utfér programmet 3 — 5 ganger per dag

1) Knyt handen kraftigt och strack sedan ut
fingrarna maximalt.

20 - 30 ganger

Vid stor svullnad utfér denna pumpdévning
varje timma.

2) a) Dra axlarna upp mot éronen —
sank mjukt tillbaka till avslappnad position.

10 ganger
b) Dra ihop skulderbladen — slappna av.

10 ganger

3) Greppa med friska handen underifran och
lyft armarna framat uppat.

Lyft sa hogt upp som mojligt.

Var noga med att armen ror sig rakt framat,
inte ut at sidan.

10 ganger
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Avlasta garna den gipsade armen
med en slynga.

Ha uppratt hallning for att minska
belastning pa nacken.

Utover dessa 6vningar, bor du promenera dagligen och successivt forlanga gangstrackan.

Programmet &r kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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