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Traningsprogram vid EPL-skada
Hemtraningsprogram

En av tummens stracksenor ar ihopsydd och ar darfor forsvagad i1 upp till 12 veckor
efter operation. Efter gipstiden ska du anvanda en skena (ortos) for att skydda senan.
Denna tas av vid tréning.

Tréna ganger/ dag repetitioner

Utfor rorelserna i lugn och jamn takt. Anvand inte full kraft.

e Varm upp med armarna uppat strack 10 ganger.

B6j och strack i tummens ytterled.

B6j och strack i tummens mellanled.

FOr tummens topp mot pek-,
lang-, ring- och lillfingrets topp. Strack
ut mellan varje rorelse.
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Lagg handflatan pa bordet.
For tummen ut fran pekfingret och
sedan in igen.

Légg lillfingersidan mot bordet. For
tummen fran pekfingret
och sedan in igen.

Satt armbagen i bordet, stod med andra
handen strax nedanfor handleden. Boj
handleden latt bakat och sedan framat.

Det &r viktigt att du kommer igang
med rorelsetraning for att inte bli stel.
Det ar &ven viktigt att du borjar
anvanda din skadade hand i ltta
vardagsaktiviteter.
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Programmet &r kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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