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Degtraning tumme - Hemtraningsprogram

Tréna.............. pass/dag.

1) Med understddd lillfingersida, boj
tummen i degen mot lillfingrets bas.

2) Forma en kula av en bit deg, rulla den
sedan fran fingertopparna och ner i
handen och sedan tillbaka.

3) Nyp i degen med tummen mot pek-,
lang-, ring- och lillfinger.

4) Lagg handflatan pa bordet med
tummen intill pekfingret. Placera
degen utanfér tummen. Tryck ut mot
degen.
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5) Lé&gg en degkula mellan tummen och
pekfingret och knip ihop.

6) Dra och nyp av en bit deg med tummen och
pekfingret.

7) Hall tummen bojd mot handflatan. Lagg deg
dver tumtoppen och strack sedan tummen
uppat sa langt det gar.

8) Ldgg en ring deg runt tummen och
lillfingret. Dra isar.
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Programmet &r kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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