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Styrkedvningar for handleden - Hemtraningsprogram

Tréna ganger/dag repetitioner

Utfor 6vningarna langsamt.

1) L&gg bandet runt handryggen. For en eller
bada handerna utat, bromsa rérelsen
tillbaka. Viktigt att handlederna ar stabila
genom hela 6vningen.

2) Hall bandet med bada handerna. Drag isar
handerna sa att bandet stracks. Viktigt att
handlederna &r stabila genom hela évningen.

3) Hall bandet med bada handerna med
handflatorna nedat. Vrid langsamt s att
handflatorna vands uppat som pa bilden.
Viktigt att handlederna &r stabila genom
hela évningen.

4) Hall bandet med bada handerna med
handflatorna uppat. Vrid langsamt sa att
handflatorna vands nedat som pa bilden.
Viktigt att handlederna &r stabila genom
hela évningen.
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5) Hall bandet med bada handerna, den ena
handen ovanfor den andra. Tummarna ska
vara uppat. For en eller bada handerna ifran
varandra, bromsa rorelsen tillbaka. Viktigt
att handlederna &r stabila genom hela
dvningen.

6) Stabilisera underarmen mot ett bord med
handen utanfér. Hall i lamplig vikt, ca
0,5kg. Lyft handen uppat sa langt som
mojligt, sdnk sakta tillbaka.

Ldgg underarmen pa ett bord. Greppa om ett
langre foremal med lite tyngd, t.ex. en
hammare. Vrid langsamt underarmen fram
och tillbaka.
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Programmet &r kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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