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Armbage — Luxation - Ortos
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 pumpdvning
varje timma.

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

10 ganger
b) Dra ihop skulderbladen — slappna av.

10 ganger

Greppa med friska handen underifran
och lyft armarna framat uppat.

Lyft sa hogt som mojligt.

10 ganger

Ryggliggande med armbagen riktad mot
taket. Tummen ska peka mot ansiktet.

B6j och strack mjukt i armbagen.
10 — 20 ganger

Om du behover, stotta med friska handen.
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For att motverka svullnad,
ldgg armen i hoglage.

Pumpa med handen regelbundet.

Anvénd gérna kyla som smartlindring.

Vid behov,
avlasta armens tyngd med slynga.

Utdver dessa 6vningar, bor du promenera dagligen och successivt forlanga gangstrackan.
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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