[ | Region INSTRUKTION 1(2)
¥ JOnkdpings lan

Bicepsruptur distal opererad, Traningsprogram 1
vecka 0-2, Jonkoping & Varnamo

Nedanstaende dvningar syftar till att minska svullnaden i
handen/armen och bibehéilla rorligheten 1 axelleden. Om gipset
kénns tungt att bara kan en slynga anvédndas som avlastning vid
behov. Du ska inte lyfta eller bara foremal med din opererade
hand/arm.

1. Vilostillning f6r armen med hoglége pé en
kudde for att motverka att handen/armen
svullnar. Ligg pé rygg, lagg ndgra kuddar
under den aktuella armen. Placera armen i ett
lage dér du kénner att den dr avslappnad.

2. Knyt handen. Slappna av, 6ppna

handen och spreta med fingrarna.
Utfor 6vningen 10 ganger i foljd sa
ofta du kan.

Denna 6vning minskar svullnad och
stelheten 1 handen.
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[ | Region INSTRUKTION 2(2)
¥ JOnkdpings lan

3. A. Taett djupt andetag och hdj axlarna. Andas ut, eller
annu bittre, "sucka" nir du sdnker axlarna. Utfor
ovningen 5 ganger i foljd sa ofta du
kan.

B. Vidga brostet genom att mjukt dra
thop skulderbladen - littast med en
inandning - slappna av — blés ut.

Utfor 6vningen 5 ganger i foljd i lugn
takt.

P3
4. Stod den aktuella sidans armbége underifrdn med den friska

sidans hand. Fill 6verkroppen framét och ta
pé det viset ut rorligheten framat-uppat i
axeln. Hall kvar 1 upp till 5-10 sekunder.
Slappna av och gi lingsamt tillbaka.
Upprepa 5 ganger.

AAl

5. Taett tag runt den gipsade armen med
din friska hand dir det kénns bekvamt.
Slappna av i den gipsade armen och

< _
lyft sedan armen uppat for att ta ut f'lt}/\ /;\ \\\

rorligheten 1 axeln. sl

Lycka till!
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