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Rdrelsedvningar for fingerlederna

Gor 6vningarna sittande vid bordet. Gor rorelserna lugnt ganger om dagen
ganger per rorelse.

Rorelser gors for att forbattra handens funktionsformaga. Med hjalp av foljande rorelser
uppratthaller du blodcirkulationen, rorligheten i senorna och lederna. Rérelserna minskar
ocksa svullnaden och téanjer ut eventuella sammanvéaxningar som uppstatt.

1. Ovning av knoglederna.

Strack ut fingrarna. Boj fingrarna
vid knogleden medan du haller
den mellersta och den yttersta
leden rak.

2. Ovning av fingrarnas mellersta-
och ytterstalederna.

Strack ut fingrarna. Boj fingrarnas
mellersta- och ytterstaleder, hall
knogarna raka.

3. Halv nave 6vning

Strack ut fingrarna. Boj fingrarna
langt mot handleden, fingrarnas
yttersta leder ar raka.




3. Knytnarsovning

Strack ut fingrarna. Knyt fingrarna
till en knytnave.

4. BOj- och strackingsovning for
fingrets yttersta led

Stod under fingerts yttersta led.
Boj fingrets yttersta led och rata
den tillbaka till utgangslaget.

5. BOj- och strackingsovning for
fingrets mellersta led

Stod under fingrets mellersta led.
Boj fingret fran mellersta leden
och réta fingret tillbaka till
startlaget.

Vid behov kan du kontakta din ergoterapeut.



