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Tumme — BOjsenskada — 6 veckor efter operation
Hemtraningsprogram

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

1) BGgj in tumtoppen mot handflatan.

2) Tryck ner tumtoppen med hjélp av andra handens
tumme. Tumtoppen ska bdjas maximalt.
Forsok halla kvar tumtoppen i bojlage.
Hall kvar tummen Gver tumtoppen sa den inte aker upp.
Réakna langsamt till tre — slappna av.
Upprepa ytterligare en gang.

3) Strack aktivt = rata pa tumtoppen sa den blir rak. Lagg
andra handens tumme som mothall nedanfor ytterleden.

4) Strack aktivt = rata hela tummen sa den blir rak. Lagg
andra handens tumme som mothall nedanfér grundleden.

Gor dessa 6vningar 10 x 10 ganger per dag

B6j och strack friska fingrar.
10 ganger i foljd, 4 ganger per dag

Knyt fingrarna latt om tummen och lagg handen 6ver en
bordskant. For handen uppat — nedat.

Hall kvar handen nagra sekunder i varje ytterlage.

Se till att underarmen ligger still mot bordet.

Upprepa 6vningen 10 ganger i féljd, 4-6 ganger/dag
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