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Axel - Nyckelbensfraktur |
Hemtraningsprogram

Avlasta armens tyngd med armslynga i smértlindrande syfte.

Tank pa din hallning. Hall 6vre delen av ryggen upprétt och axlarna nagot bakat.
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Pumpa med hand och fingrar i lugnt tempo.
Knyt handen kraftigt och strack sedan ut
fingrarna maximalt.

Utfér 20 — 30 ganger varje timme

Ta av forbandet for traning 3 ganger per dag.

Trana garna i staende framfor spegel.
Sank axlarna och hall dem pa samma hajd.
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1) BOj och strack armbagen maximalt.

20 ganger

2) Armbagen bojd till 90 grader.
Handflatan vand mot magen. Placera en
vikt handduk mellan balen och armbagen.
For handen ut fran och tillbaka in mot
magen. Hall handleden stilla.
Rorelsen ska vara liten och smértfri!
Totalt endast nagra centimeters
rorelseutslag.

2 x 30 ganger

3) Dra ihop skulderbladen mjukt — slappna av.

o
10 ganger
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4) Sta med armarna hangande utmed kroppen.
Boj dig latt framat och lat armarna
avslappnat félja med i rorelsen.

10 ganger

5) Sitt vid ett bord.
Vila underarmen mot bordet.
For underarmen framat och tillbaka.

20 ganger

6) Lyft armen uppat/bakat med hjélp av den
friska armen i liggande eller staende.

2 x 5 ganger

Armslynga

Placera ena 6glan pa underarmen
nedanfor armbagen.

Armslyngan ska ga tvars 6ver ryggen
over den friska axeln.

Placera den andra 6glan pa underarmen.
Justera hojden med kardborrebandet.
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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