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Bojsenskada — 6 veckor efter operation
Hemtraningsprogram

Hall alltid handen hogt, i hjarthojd eller hogre.
Utfor minst 10 ganger “armar-uppat-stréick” varje timme.

1) Strack fingerlederna med mothall 6ver grundlederna.

2) Stréack fingrarna hela vagen och spreta med dem.

3) Rullain fingrarna i handflatan.
Tryck in fingrarna med hjalp av andra handen.

4) Knip mycket forsiktigt och rékna till tre.
Upprepa en gang.

Gor dessa 6vningar 10 x 10 ganger per dag

Léagg handen 6ver en bordskant. Fér den uppat-nedat.

Se till att underarmen ligger still pa bordet.
Handen ska vara latt knuten.

Hall kvar nagra sekunder i varje ytterlage.

Gor 6vningen 10 ganger, 4 — 6 ganger per dag

Kontakta oss via 1177 Vardguidens e-tjanster:
Handkirurgimottagning arbetsterapi MoéIndal
Handkirurgimottagning fysioterapi Mdlndal

Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt besok pa sjukhuset

www.sahlgrenska.se
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