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Bdjsenskada — aktiv traning — 4 veckor efter
operation

Armar uppat strack 10 ggr/timme

1. Strack fingerlederna med
mothall 6ver grundlederna

2. Strack fingrarna hela vagen
och spreta med dem.

3. Rullain fingrarna i
handflatan. Tryck in
fingrarna med hjélp av
andra handen. Vid behov
bojs varje finger var for
sig.

4. Knip mycket forsiktigt och
réakna till tre. Upprepa en

gang.

1.

Anvéand handledsskena dygnet runt

Gor dessa 6vningar 10 repetitioner, 10 traningspass per dag

Handen far inte anvandas till nagot grepp, da kan senan ga av!
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Gor dessa Ovningar 3 repetitioner, 10 ganger per dag

1. Strack fingret 2. Stabilisera 3. Stabilisera
passivt med knogleden med mellanled med
hjalp av friska handen. friska handen.
den friska Boj ytter- och Boj i ytterled.
handen. mellanled.

Behall bojd
knogled

Gor denna 6vning 10 repetitioner, 4 ganger per dag

Bdjning och forsiktig strackning av handleden 6ver en bordskant med avspanda fingrar.
Utfor rérelserna lugnt, mjukt och hall kvar i uppnatt lage nagra sekunder.

Kontakta oss via 1177 Vardguidens e-tjanster
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