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Tumprogram
Hemtraningsprogram

Tréna ganger/ dag repetitioner

Utfor rorelserna i lugn och jamn takt.

e Varm upp med armarna uppat strack 10 ganger.

B06j och strack i tummens ytterled.

B06j och strack i tummens mellanled.

For tummens topp i en bage mot pek-,
lang-, ring- och lillfingrets topp.
Forsok sedan att fora tummen mot
basen av lillfingret. Strack ut mellan
varje rorelse.
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L&gg handflatan mot bordet. For
tummen ut fran pekfingret och sedan in
igen.

L&gg lillfingersidan mot bordet. For
tummen ut fran pekfingret och sedan in
igen.

Lagg handflatan mot bordet. Lyft
tummen fran bordet.
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Programmet &r kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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