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Rdrelsedvningar for handled

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

Rorelser gors for att forbattra handens funktionsférmaga. Med hjalp av foljande rérelser
uppratthaller du blodcirkulationen, rérligheten i senorna och lederna. Rérelserna minskar ocksa
svullnaden och téanjer ut eventuella sammanvaxningar som uppstatt.

1. Strackning av
handleden

Lagg handen éver
bordskanten. Strack
handleden med
fingrarna avslappnade.

2. BOjning av
handleden

Handen avslappnad
Over bordskanten. Boj
handleden nedat med
fingrarna avslappnade.

3. Underarmens
rotation

Hall armen nara
kroppen armbagen
bjod. Vrid handflatan
turvis mot golvet och
mot taket.

4. Handleden
sidororelser

Stoéd armen mot
bordet. R6r pa
handleden turvis at
bada sidorna.

Vid behov kan du kontakta din ergoterapeut.



