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TRANINGSINSTRUKTIONER - Bojsenskada — aktiv traning -
1 vecka efter operation

Bar handen hdogt, i hjarthojd eller hogre.
Utfor minst 10 ”armar-uppat-strick” varje timma

1. Borja med att stracka upp fingrarna mot gipskanten sa mycket det gar.
Strava efter att fa fingrarna helt raka. Sétt garna den friska handens
tumme som mothall i handflatan. Hall kvar i 3 sekunder.

2. Boj fingrarna forsiktigt aktivt, dvs. med egen kraft hall kvar i 3
sekunder.

3. Med hjalp av andra handens tumme skall du darefter trycka in topparna
pa varje finger, ett i taget, sa att dven ytterlederna bojs maximalt.

4. Lagg darefter tummen 6ver alla fingrarnas naglar och tryck in alla
fingertoppar i maximal bojstallning. Samtidigt som du pa detta satt
haller in fingertopparna skall du mycket forsiktigt knipa med fingrarna
och rékna till tre.

5. Slappna darefter av i handen men hall kvar tummen Gver
fingertopparna sa att de fortfarande &r bojda.

6. Knip igen pa samma satt och rakna till tre. Slappa av och slapp greppet
med andra handen.

Denna tréning, punkt 1-6 skall utféras 10ggr, 10 ggr/dag.

Handen far inte anvéandas till ndgot grepp!
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