Patientinformation

Traningsprogram fér tumme



Traningsprogram for tumme.

Sitt bekvéamt s& Du &r avslappnad i arm och axel. L3t

hela underarmen vila mot bordet. Traningen ska
utforas

ggr/dag, jémt fordelar 6ver dagen.

B6j och strack i tummens IP led och
hall samtidigt tummens MCP led stilla
med hjdlp av den friska handens
tumme, pekfinger och langfinger.
Hall kvar ca 5 sek.

BOj och strack i tummens MCP led och
hall samtidigt tummens CMC led stilla
med den friska handens tumme,
pekfinger och I&ngfinger.

Lagg handens lillfingersida
mot bordet och fér tummen
mot taket respektive ner
mot pekfingret.

Lagg handens lillfingersida iq ﬂ
mot bordet och fér tummen _ ) =/ |
ut respektive in mot pekfingret % } \ ’
som nar du greppar ett glas. ' p

For ihop tumtoppen mot
pekfingertoppen. Forma ett O
genom att bdja samtliga ieder.
For tummen utat- bakat mellar
varje O. Gor samma sak med
alla de andra fingrarna. For till
sist tummen i en vid bage till
lillfingrets bas och tillbaka igen.




