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Hand - Handprogram
Hemtraningsprogram

Nér du trénar efter en skada kan det gora ont, men det &r viktigt att du férsoker utféra
ovningarna anda. Smartan far dock inte vara outhardlig och skall vara 6vergaende.

Trana............ ginger per dag ............ repetitioner.

Trana langsamt och hall kvar nagra sekunder i ytterlaget.

Knyt handen.
Strack sedan fingrarna och spreta isar.

Forsok fa tummen och pekfingret sa langt
ifran varandra som mojligt.

Boj i knoglederna med raka fingerleder.

Hall emot med andra handen pa ovansidan
av fingrarna och strack sedan fingrarna
mot motstandet.

Boj bara i knoglederna med raka fingrar.
B6j sedan mellanleden med raka ytterleder.

Sikta med fingertopparna sa langt ner mot
handleden du kan. Strack upp.
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L&gg handleden éver bordskanten.

Knyt handen latt och b6j handleden uppat.
Slappna av i fingrarna och bodj handleden
nedat.

Placera handen med tummen mot taket.

For handen nedat respektive uppat éver
bordskanten.

Anvéand din skadade hand i latta dagliga
aktiviteter men undvik att belasta den tungt
de ndrmaste veckorna.
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Programmet &r kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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