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Rdrelsedvningar for tummen

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 tanjer ut eventuella sammanvaxningar som uppstatt.

1. Ovning av tummens basled

Ta ett stadigt grepp nedanfor
tummens basled. Bdj och
strack pa basleden.

2. Ovning av tummens ytterled

Ta ett stadigt grepp nedanfor
ytterleden. B6j och strack pa
ytterleden.

3. Strack/b6jévning med
tummen

Strack ut tummen raklang
uppat. Fér tummen mot basen
av ditt lillfinger.




4. Ovning med pincettgrepp

Strack ut fingrarna. RoOr vaxelvis vid
spetsen av varje finger med
tummen, forma en cirkel med
fingrarna

5. Abduktion och adduktion av
tummen i horisontal riktning

Lagg lillafingret pa bordet. For
tummen sidat bort fran handflatan
och for tillbaka vid pekfingret.

6. Abduktion och adduktion av
tummen i horisontal riktning

Lagg handflatan pa bordet. Strack
tummen lAngsmed bordsytan bort
ifran pekfingret och for tillbaka.

Vid behov kan du kontakta din ergoterapeut.



