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Axel - Axelprotes omvand Il

Trana 3 ganger per dag

Hemtraningsprogram

Trana garna stdende framfor en spegel - tank pa din hallning i alla vningar.

1) Vaxelvis hoj- och sénk skuldrorna och
boj-strack armbagen.

Hall pa i ca 1 minut.

2) Sta vid ett bord med ena benet framfor
det andra. Vila handerna pa nagot som
glider latt.
For armarna framat och sedan tillbaka igen.

F6lj med i rorelsen med Gverkroppen.

ceeeeen ... gdnger

3) Sta vid ett bord med fotterna latt isér.
Vila handerna pa nagot som glider latt.

For armarna snett utat, framat och
sedan tillbaka igen.

F6lj med i rérelsen med Overkroppen.

vevee ... @dnger
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4) Sta vid ett bord med fotterna latt isér.
Vila handerna pa nagot som glider latt. For
hénderna runt i en cirkel.

e eee e .. gANGET
Upprepa at andra hallet

eeeeee... Qanger

5) Sta vid ett bord med fotterna latt isér.
Vila handerna pa nagot som glider latt.

Lat handerna svepa i en halvcirkel fran
sida till sida.

vev e ... @dnger

6) Sitt vid ett bord.
Vila underarmen mot bordet:
FOr underarmen snett utat framat, vrid
samtidigt upp handflatan. For tillbaka till
utgangspositionen.

cevee ... gdnger
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt besok pa sjukhuset
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