HANDOVNINGAR

Handfunktionen bygger pa god muskelstyrka i handleden och fingrarna och
tillricklig ledrérlighet. Det &r bra att ga dver ledernas rorelseomfang
dagligen. Om det &r ont i handomradet kan du anvinda kyla i fére
traningar.
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- Sprid fingrarna sa brett som
hall en stund och slappna av
Upprepa rorelsen rytmiskt.
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TUMRORELSE

Placera tummen vid basen av ditt /

lillfinger och 6ppna. Upprepa rorelsen

systematiskt. \Q
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e PINCETTGREP

Flytta tummen till toppen av varje finger
turvis. Gor fingrarna som en rund ring.
Du kan motsta rorelsen med ett finger pa
den andra handen.

KOPP OVNING

Draihop handflatan somi en kopp. Hall en
stund och slappna av. Forestall dig en kopp
vatten som inte kan rinna bort.
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FINGERLEDER &LL)" \
Baj fingrarna led for led. j k4 {
Rata ut fingrarna och
upprepa. 1
BOLLOVNING
Klam bollen med alla fingrar, ocksa
. med tummen. Hall i kldmman en
stund och slappnaav.
Fingerleder bor inte dverstrackas
under kompression.
\
EXTENSION- OCH FLEXION OVNING 7 i , = |

Du kan gora dessa rorelser med eller

utan vikt. ( \
1. Stélldin underarm pa bordet, \
handflatan nedat, sa att din hand
stannar utanfor kanten. Boj '
omvaxlande handleden upp och ner. «
Rorelsen starker styrkanii
strackmusklerna (bild).

2. Stilldinunderarm pa bordet med
handflatan uppat. Annars gér du
samma sak som ovan. Rérelsen —
starker styrkan i b6jmusklerna.
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