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Fingerovningar

Avsikten med 6vningarna ar att aterstélla fingrarnas rorlighet. Bekymra dig inte om du inte kan
gora rorelserna med fullstandig rorelsebana. Rorelserna kan i borjan kidnnas styva och stela. Ror-
ligheten atervander gradvis. Det ar viktigt att gora ovningarna aktivt.

Hur méanga ganger och hur ofta?
e Striva efter att gora Ovningarna flera ganger varje dag.
e Du kan inte gora 6vningarna for manga ganger.

e Gor 6vningarna inom ramen for vad smaértan tillater.

Stodd bojning och strackning av fingret
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Gor 6vningen med den andra handen som hjélp. Vid fingrets bojningsévning, boj fingret med hjélp

av den andra handen i tinjningens riktning. Vid fingrets strackningsévning, stod fingret mot bor-
det eller strack det med hjalp av den andra handen. Utfor 6vningarna sdsom bilderna visar.

Aktiv strackning och bojning av fingret
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Gor 6vningen genom att, vid behov, halla fast under leden som 6vas. Strack och boj fingerlederna.
Rikta in 6vningen pa fingrets knog-, mellan- och ytterled.
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Knyt fingrarna
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Gor ovningen genom att boja fingrarna pa tva olika satt. Helt och halvt. Om rorelsen blir ofullbor-
dad, hjalp till med den andra handen sdsom bilderna visar.

Stodd bojning och strackning av tummen

Gor ovningen med hjilp av andra handen. Boj och strack tummens mellan- och ytterled med hjalp

av den andra handen. Utfor 6vningarna sdsom bilderna visar.

Tummes aktiva rorelser

Gor 6vningen med att fora tummen mot pekfingret, lillfingret och lillfingrets bas. Strack ut tum-
men mellan rorelserna sa att den blir rak.
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Kontaktuppgifter

Barnkirurgiska mottagningar, Nya barnsjukhuset, telefontjansten 09 471 73006 (val 3), madn—fre
kl. 8-11 och 13—14
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