FROLUNDA

ORTOPEDEN

Suturaxel hemtraningsprogram

2. Knyt handen kraftigt och strack sedan ut

1. Dra axlarna upp mot 6ronen — sank mjukt tillbaka till fingrarna maximalt. 20-30 ganger.
avslappnad position, 20 ganger. 3. Skulderknip. Dra skulderbladen I&tt

ihop/slappna av. 10 ganger.

4. Boj och strack i armbagen, 20 ganger.

5. Armbagen bajd till 90°. Handflatan vand mot magen. Placera en vikt handduk
mellan bédlen och armbagen. For handen ut fran och tillbaka in mot magen. Hall
handleden stilla.

Rorelsen skall vara liten och smartfri!

Totalt endast nagra centimeters rorelseuttag. 2x30 ganger.
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6. Latt sidobdjning, snett framat, mot opererade sidan.
Vrid armen sd att tummen pekar mot laret.
For armen utat och tillbaka.
Rorelsen skall vara liten och smartfri!
Totalt endast nagra centimeters rorelseuttag. 2x20 ganger.

7. Sta med armarna héangande utmed kroppen. Bgj dig framat och lat armarna
avslappnat folja med i rorelsen. Hall knédna latt bojda, 10 ganger.

8. Hall handen mot magen eller ha axellaset pa dig. Boj/strack kndna som om du
skulle sétta dig pa en hog pall. Strack ryggen, blicken rakt fram. 20 ganger.



