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Utfér programmet 2-3 ggr/dag.

Rad efter brannskada

Efter en brannskada 6kar risken for férsamrad cirkulation och ¢kad
svullnad. Trana enligt dvningarna nedan, starta med tréaningen direkt
och tréna sa lange som ARB/FYS rekommenderar. For att traningen
ska vara till nytta ska rérelserna tas ut till ytterlage och hallas kvar i ett
par sekunder.

- Det ar viktigt att du haller handen i hdglage (6ver hjarthojd) for att
motverka svullnad.

- Nar du inte anvander handen under dagen: 1dgg handen pa motsatt
axel eller pa annat satt i
hoglége. Las aldrig armen i skjorta eller mitella.

- Pa natten: lagg handen och armen i hdglage pa kuddar.
Set: , Reps:

Odemprofylax

Strack armarna rakt upp och strack samtidigt fingrarna ordentligt. Sank
armarna och knyt samtidigt handen.

Set: 1-2, Reps: 10

Handleden upp/ned
Boj/strack i handled.
Set: 1-2, Reps: 10

. ; Handleden sida/sida
;@ g"'“)pt ! 2 Vrid handen at lillfinger- respektive tumsidan.
andn

LA Set: 1-2, Reps: 10

Underarm
Rotation av underarm.
Set: 1-2, Reps: 10

Hand
Knyt/stréck fingrarna.
Set: 1-2, Reps: 10



https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8406
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8406
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11904
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11904
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=7515
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=7515
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=5657
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=5657
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=5610
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=5610
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=5611
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=5611
https://exorlive.com/video/?ex=8406,11904,7515,5657,5610,5611,9420,11645,5643,7555,7558&culture=sv-SE
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Fingrar

Knyt handen, bdj ordentligt i knoglederna. Strack ut fingrarna och
spreta.

Set: 1-2, Reps: 10

Knogar
Boj/strack knoglederna maximalt med raka fingrar.
Set: 1-2, Reps: 10

Spreta med fingrarna
Spreta s& mycket som méjligt med fingrarna och tummen.
Set: 1-2, Reps: 10

Fingervandring
For tummen mot varje fingertopp. Stréck fingrar och tumme.
Set: 1-2, Reps: 10

Tumme
For tummen mot lillfingrets grundled och tillbaka.
Set: 1-2, Reps: 10



https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=9420
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=9420
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11645
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11645
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=5643
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=5643
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=7555
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=7555
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=7558
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=7558
https://exorlive.com/video/?ex=8406,11904,7515,5657,5610,5611,9420,11645,5643,7555,7558&culture=sv-SE

