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Har foljer nagra hand-
ovningar for led-rorlighet
och styrka. Ovningarna kan
du gdra nar som helst och
var som helst, men det ar
oftast bra att sitta nar du
gor dem.

Se till att du sénker axlarna
och slappnar av i
skulderpartiet innan du
startar, vila garna
underarmarna mot ett bord,
ett armstod eller mot
kroppen. Innan du bérjar
traningen kan du ”varma
upp” genom att smorja in
hénderna med en
fuktighetskrdam och massera
in krdmen i huden med
fingrarna.

For att traningen ska ge full
effekt bor du gora
dvningarna varje dag och
godra varje 6vning minst
fem ganger. Om du vill
kan du sjéalvklart trdna mer.

Samtliga dvningar ska
goras sakta & kontrollerat
i alla rorelseriktningar.

Det ar vanligt att det varker
lite efterat, men varken ska
ha gatt tillbaka till
ursprungs-nivan inom 24
timmar efter Gvningarna.
Om varken inte gar tillbaka
kan du minska antal
repetitioner och klamma
litet mindre i Gvningen dar
du tranar handkraft. Prova
det i nagra dagar, innan du
oOkar igen.

Att anvanda handerna i
dagliga aktiviteter ar ocksa
god traning, till exempel att
diska i varmt vatten. Prova
sjalv att hitta saker du
marker att du mar bra av.



Rorlighet i handled
Ovning 1

Lagg handleden 6ver en
kant. Knyt handen latt
och boj den sedan uppat
sa langt du kan.

Hall kvar i nagra
sekunder. Slappna av i
fingrarna och sénk sedan
handen langsamt tillbaka
och boj handleden
framat/nedat. Gor detta
med avslappnad hand.

Rorlighet i fingrar
Ovning 2:

Tréning av boj och strack
i fingerlederna. Rorelsen
ska starta med att boja
ytterleden, darefter mitt
leden och slutligen
grundleden. Rakna sakta
till fem medan du

haller kvar, innan du
sakta stracker ut
fingrarna igen.




Ovning 3

Tréning av boj och strack
I knoglederna. Strack
knoglederna dver kanten.
Rékna till fem och boj
sedan langsamt tillbaka
fingrarna ner.
Underarnen ska vila mot
underlaget.

Ovning 4

Tréning av boj och strack
i ytterleden. Stabilisera
knogleden och mellanled
med andra handen. Bgj
och strack i ytterleden.

Ovning 5

Tréning av boj och strack
i mellanleden. Stabilisera
knogleden med andra
handen. Boj och stréck i
ytterleden




Rorlighet i tumme
Ovning 5

Vila underarm och
handflatan mot bordet.
For tummen ut fran
pekfingret for sedan
tillbaka. Upprepa

Ovning 6

Med tummens leder latt
bdjda for tummens topp i
en vid bage mot toppen
av pekfingret och 6éppna
sedan handen igen. Gor
sedan samma sak med
alla fingrarna. Alla
fingrarnas leder ska vara
latt bojda nér finger-
topparna mots & du ska
Oppna handen mellan
varje gang. Upprepa.

Ovning 7

Stod underarm mot ett
bord. FOr tummen i en
vid bage mot lillfingrets
bas. F6r tummen tillbaka
och strack ut helt.
Upprepa.
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Ovning 8

Stabilisera tummens
grundled med hjalp av
den andra handen. B6j &
strack i ytterleden.
Upprepa.

Ovning 9

Stabilisera tummens
basled. BOj & strack de
tva yttersat lederna.
Upprepa.

Ovning 10

Strack ut hand & fingrar
och dra handen mot dig
utmed bordet eller ditt
lar. Du behover inte
trycka ned handen i
underlaget.

Handstyrka

Hall runt en liten boll, en
svamp, en mjuk cylinder
eller tréningsdeg. Klam
till sa hart du kan medan
du réknar sakta till fem.
Upprepa.




Ergonomiska rad

o Ha respekt for smartan, vila handen och andra
arbetsstéllning

o Anvand avlastande ortos vid belastande aktivitet
o Fordela belastningen och arbeta med bégge hénderna

o Anvand hela handen i syfte att fordela belastningen pa
alla fingerleder

o Undvik att halla fast langre stunder med ett oférandrat
grepp

o Minska belastningen genom att skjuta eller att dra
foremal istéllet for att lyfta eller béra.

o Anvand tekniska hjalpmedel.
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