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Axel |
Hemtraningsprogram

Avlasta armens tyngd i smartlindrande syfte med armslynga alternativt axelférband
enligt lakarens eller fysioterapeutens ordination.

Pumpa med hand och fingrar i lugnt tempo.
Knyt handen kraftigt och strack sedan ut

i ™Y r
t“ ié’{i fingrarna maximalt.

Utfér 20 — 30 ganger varje timme.

Ta av forbandet for traning 3 ganger per dag.
Trana garna i staende framfor en spegel — tank pa din hallning i alla 6vningar.
Sank axlarna och hall dem pa samma hajd.

1) Dra axlarna upp mot 6ronen —
séank mjukt tillbaka till avslappnad position

20 ganger

2) BGj och strack i armbagen

20 ganger
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3) Sta eller sitt pa en stol med armarna
h&ngande utmed kroppen.

Boj dig framat och lat armarna avslappnat
folja med i rorelsen.

Hall knana latt bojda.

10 ganger

4) Sta eller sitt pa en stol.
Boj dig latt mot skadade sidan.

Slappna av i armen och lat den hanga
rakt nedat.

10 ganger
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