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Rorelsetraning fingrar - Hemtraningsprogram

Utfor alltid rorelserna i lugn och jamn takt. Hall kvar i uppnatt lage i nagra sekunder —

slappna av.

Trana:............ pass/dag ................ repetitioner

=d 1 1

Stabilisera mellanled i 1att
bojt 1age. Boj/strack i
fingrets ytterled.

Stabilisera knogleden. Boj
och stréck ytterled och
mellanled.

Rulla in alla fingrarna i
handflatan

Knyt handen med raka
ytterleder
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Stabilisera grundlederna i bojt
ldge med hjalp av andra
handen. Strack sedan i
mellan- och ytterled.

Strack fingrarna maximalt.

Strack och spreta.
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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