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Axel - Fraktur Il = Kirurgiskt behandlad
Hemtraningsprogram

Trana 3 ganger per dag.
Trana garna stdende framfor en spegel — tank pa din hallning i alla 6vningar.

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

20 ganger

2) BOj och strack i armbagen.

20 ganger

3) Sta rakt med armen hangande utmed
kroppen. Vrid armen sa att tummen
pekar mot laret,

Lyft armen snett utat/framat och
séank mjukt tillbaka.

Rorelsen skall vara liten och smartfri!
Totalt endast nagra centimeters
rorelseutslag.

2 x 20 ganger
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4) Sitt vid ett bord.
@ @ Vila underarmen mot bordet:
;‘ ‘ ; a) For underarmen framat och tillbaka.
e 20 ganger

b) For hela underarmen snett utat framat
och tillbaka.
20 ganger
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¢) For handen ut fran och in mot mage.
20 ganger

>

Rorlighetsdvningar
Ta ut smartfritt, maximalt rorelseomfang

/ Utfor varje dvning 4 repetitioner.
dﬂ &, e Hall kvar ngra sekunder i ytterlaget.

Med hjélp av andra handen;

Lyft armarna framat — uppat,
boj armbagen nar du sanker tillbaka armarna

Utfor 6vningen i liggande eller staende.

Sta med ryggen mot en vagg.
Med hjalp av andra armen och en kapp;

Lyft armen snett utat — framat.
Tummen ska peka uppat.
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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