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Hand — Handled och underarm |
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 outhérdlig och skall vara 6vergaende.

Tréna .................. ganger/dag .................. repetitioner

Trana langsamt och hall kvar nagra sekunder i ytterlaget.

Fortsatt vid behov att trdna rorligheten
i axel, armbage, fingrar och tumme
enligt tidigare traningsprogram

”Hall svullnaden borta”.

Inled tréningen med denna évning.

Hall armbagen i bordet, stéd med andra
handen strax nedanfér handleden.

B6j handleden bakat med l6st knuten hand.

B6j sedan handleden framat med 6ppen
hand.

Hall armbagen i bordet. Stod med
andra handen strax nedanfoér handleden.

B6j handleden snett bakat.
B6j sedan handleden snett framat.

Tank att du ska kasta en pil.
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Hall armbagen i bordet,
stod underarmen med andra handen.

Vénd handflatan mot dig med 6ppen hand
eller 16st knuten hand, aterga sedan till
ursprungslaget.

Hall armbagarna intill kroppen.

Viénd handflatorna nedat mot bordet,
vand sedan handflatorna uppat.

Anvénd din skadade hand i latta dagliga
aktiviteter men undvik att belasta den tungt
de nérmaste veckorna.

sahlgrenska.se 1177.se
Programmet &r kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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