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Ovningar fér handleden

Syftet med 6vningarna ar att aterfa en normal rorelse- och funktionsformaga. Oroa dig inte om du
inte kan utfora 6vningarna med fullt rorelseomfang. Rorelserna kan till en borjan kiannas stela.
Rorligheten aterstalls sa smatt inom 3—4 veckor. Det ar viktigt att gora 6vningarna aktivt.

Hur méanga ganger och hur ofta?
e Forsok gora ovningarna flera ganger om dagen.
e Du kan inte gora dem for mycket.

e GoOr 6vningarna i den man som smartan tillater.

Assisterad bojning och utratning av handleden

Gor 6vningen med den andra handen som hjélp. Tryck handen i en stretchande riktning med hjalp
av den andra handen, se bilden.

Gor ovningen genom att stodja dig mot vaggen eller ett bord. Du kan oka stretchningen genom att
vrida handen nedat.
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Aktiv utstrackning och bojning av handleden

Gor ovningen genom att vrida handleden nedat och uppat. Gor 6vningen med knuten hand och rak
hand.

Rotation av underarmen

Gor 6vningen genom att vrida tummarna utét och inat sé langt du kan. Hall armbagarna mot krop-
pen under hela rorelsen. Om du inte klarar att gora rorelsen hela vigen, ta hjalp av den andra han-
den enligt bilden.

Kontaktuppgifter

Barnkirurgimottagningar, Nya barnsjukhuset, telefontjinsten 09 471 73006 (val 3), méan—fre kl. 8—
11 och 13—14.
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