Patientinformation

Traningsprogram for fingrar
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Traningsprogram for fingrar.

Sitt bekvamt s3 Du &r avslappnad i arm och axel. L3t

hela underarmen vila mot bordet. Trdningen ska

utféras
ggr/dag, jamt fordelar dver dagen.

H3ll med andra handen nedanfor
ytterleden (DIP) pa det finger som
ska trédnas. Bdj leden, hall kvar ca
5 sek. Strack darefter fullt och
hall kvar i ca 5 sek.

Hall med andra handen nedanfor
mellanleden (PIP). B&j leden och
hall kvar ca 5 sek, strack
darefter fullt ut och hall kvar

ca 5 sek.

Boj ytterleden (DIP) och mellanleden
(PIP). B6j lederna, héll kvar 5 sek.
Strack dérefter fullt och hall kvar.

B6j MCP lederna maximalt, hall
ovriga leder raka. Hall kvar ca 5 sek.
strack darefter fulit och hall kvar.

Knyt handen. Det ar viktigt att
fingrarnas leder bdjs mjukt sa
I&ngt du kan. Var speciellt noggrann

med det/de skadade fingret/fingrarna.

Se till att handleden inte aker med i

béjningen. Strack darefter ut fingrarna

maximalt och stdd med andra handen
nedanfér mellanieden (PIP).

Spreta och for ihop fingrarna.




