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Sadan udfgrer du passiv traening af
din tommelfinger

Du har haft et brud eller en anden skade pa din tommelfinger. Her kan du se, hvordan du
agger bevaegeligheden af tommelfingeren. Dvelserne er et supplement til materialet:
"Sadan traener du din tommelfinger efter et brud eller en anden skade”.

Sadan opvarmer du din hand

For at smertelindre og @ge smidighed, anbefaler vi, at du opvarmer din hand, far du
begynder treeningen. Det kan du gere enten med en varmepude eller ved at seenke
handen ned i handvarmt vand i cirka 10 minutter.

Er hand eller fingre heevede, kan du i stedet varme op ved at udfgre venepumpegvelser,
far du udferer gvelsesprogrammet.

Kontakt og mere viden

Har du spargsmal, er du velkommen til at kontakte os.
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Sadan treener du

TOMMELFINGERENS YDERLED

+ Bgj tommelfingerens yderled, og laeg
yderligere pres pa ved hjeelp af den
anden hand.

+ Lav 3-5 gentagelser pa minimum 12
sekunder hver.

TOMMELFINGERENS GRUNDLED

* Bgj tommelfingerens grundled, og laeg
yderligere pres pa ved hjeelp af den
anden hand.

+ Lav 3-5 gentagelser pa minimum 12
sekunder hver.

JVELSE FOR GRUND- OG RODLED

* Pres tommelfingeren mod lillefingerens
grundled.

+ Lav 3-5 gentagelser pa minimum 12
sekunder hver.
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