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Hand och fingerleder — Med eller utan traningsdeg.
Hemtraningsprogram

1.a Stréck upp armarna mot taket med
strackta fingrar. Dra ner armarna med
knutna hander.

1.b Strack sedan armarna nerat/bakat

och 6ppna hénderna. (”Var sa god”)

Sitt med avslappnade axlar och underarmar mot bordet. Gor 6vningarna 5-10 ganger.
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2. Lagg handen med lillfingersidan mot bordet med strackta fingrar.
Boj i fingertoppar med strackta knogleder och hall kvar i 3 sek.

3. Lagg handen latt knuten pa bordet. Lyft handen uppat och hall kvar
I 3 sek. Sank sedan handen tillbaka till bordet och stréck ut fingrarna.

4. Hall 6verarmen mot kroppen och vénd
handflatan vaxelvis nedat/ uppat.
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5. Rulla degen till en avlang rulle, strack i armbagarna ordentligt.
Sitt still med 6verkroppen.

6. Gor en rulle av degen. Nyp i degen uppifran och ned tumme-
pekfinger, tum-langfinger o.s.v. Tank pa att alla fingerleder skall
vara bojda

7. Lagg handen med lillfingersidan mot bordet. L&gg degen i
handen. B6j ytterleden pa tummen och tryck tummen in i degen
som en bage mot lillfingret.

' 8. Lagg handen med latt bojda fingrar pa bordet. Borja att gora
évningen utan deg. Boj tumtoppen och for tummen utat med strackt
grundled. Hall kvar bojningen i tummen och for tillbaka till
utgangslaget.

9. L&gg handen mot bordet och krama runt degen. Borja boja i
; fingertopparna och tryck igenom degen mot handflatan.

Ansvarig arbetsterapeut ............cooiiiiiiiiii Telefon: ...............
Reception: 031-343 10 36 1177 Vardguidens e-tjanster, www.1177.se

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