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Hand- Handledsstabilitet, del 1, vanster hand

Hemtraningsprogram

Traningsinstruktioner: Trana 1 gang per dag, 10 ganger/6vning. Hall handleden stabil och i
neutralposition. Ingen rérelse ska ske i handleden.

1. Tryck handryggen bakat samtidigt som
du ger motstand med andra handen.

2. Tryck handloven framat samtidigt som
du ger motstand med den andra handen

3. Tryck lillfingersidan utat samtidigt som
du ger motstand med den andra handen.
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4. Tryck tumsidan inat samtidigt som
du ger motstand med den andra handen.

5. Krama degen med alla fingrarna. Hall
handleden stabil och i neutralposition
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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