®

AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL
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Sadan intensiverer du treeningen af dit
handled efter brud

Du har haft et brud p& underarmen i neerheden af KONTAKT OG MERE VIDEN

handleddet. Denne pjece forteeller dig, hvordan du

ager beveegeligheden af handled og underarm, samt Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
hvordan du styrker dine muskler omkring handleddet 0s.

og i underarmen. @velserne er et supplement til
materialet: "Sadan treener du dit handled efter et

brud". Kontakt
Opvarmning fer treening Fysio- og Ergoterapiafdelingen,
Er din h&nd ikke haevet, kan du opvarme bade h&nd Aalborg

og underarm i handvarmt vand eller med en TIf. 97 66 42 10

varmepude i cirka 10 minutter, fgr du begynder Fysio- og Ergoterapiafdelingen
treeningen. Farsg ,
TIf. 97 65 31 30

Fysio- og Ergoterapiafdelingen,

Thisted
TIf. 97 65 00 60

SADAN G@R DU

Sadan forbedrer du bevaegeligheden i dit handled

|

@VELSE 1

e Laeg underarmen p& bordkanten eller et armlaen,
saledes at handleddet er frit.

* Handleddet bgjes nedad med den anden hand til
det strammer. Hold stillingen i min. 12 sek.

* Gentag gvelsen 3-5 gange.
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DVELSE 2

Leeg underarmen pa bordkanten eller et armleen,
saledes at handleddet er frit.

Handleddet bgjes opad med den anden hand til det
strammer. Hold stillingen i min. 12 sek.

Gentag gvelsen 3-5 gange.

OVELSE 3

Leeg underarmen pa bordkanten eller armleenet, sé
handleddet er frit.

Seet handen pa "hgjkant”, sdledes at
tommelfingeren vender opad.

Handleddet bgjes opad med den anden hand til det
strammer. Hold stillingen i min. 12 sek.

Gentag gvelserne 3-5 gange.

@OVELSE 4

Leeg underarmen pa bordkanten eller armleenet, s&
handleddet er frit.

Seet handen pa "hgjkant”, sdledes at
tommelfingeren vender opad.

Handleddet bgjes nedad med den anden hand til det
strammer. Hold stillingen i min. 12 sek.

Gentag gvelserne 3-5 gange.

Side

Sadan intensiverer du treeningen af dit handled efter brud 2 af 4
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Sadan forbedrer du beveegeligheden af din underarm

@VELSE 1

« Hold albuen bgijet i 90 grader. Hvil underarmen pa et
bord.

* Drej underarmen til det strammer, med hjeelp fra
modsatte hand, s& handfladen vender opad.

* Hold stillingen i min. 12 sek.
* Gentag gvelsen 3-5 gange.

DVELSE 2

* Hold albuen bgijet i 90 grader. Hvil underarmen pa et
bord.

* Drej underarmen til det strammer, med hjeelp fra
modsatte hand, s& handfladen vender nedad.

* Hold stillingen i min. 12 sek.
* Gentag gvelsen 3-5 gange.

Sadan forbedrer du muskelstyrken omkring dit handled

@VELSE 1

e Leeg underarmen p& bordkanten eller et armlzen,
saledes at handleddet er frit.

e Stgt underarmen med den raske hand.

* Handryggen vender opad. Hold en flaske i hdnden
med vand i. Bgj hadndleddet op og ned.

* @velsen udfgres i et langsomt og kontrolleret tempo.

* Gentag gvelsen til udtreetning. Dog max. 3 st af 10
gentagelser.

Side
Sadan intensiverer du treeningen af dit handled efter brud 3 af 4
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Sadan forbedre du styrken i din underarm

DVELSE 2

e Laeg underarmen p& bordkanten eller et armlaen,
saledes at handleddet er frit.

e Stgt underarmen med den raske hand.

« Handryggen vender nedad. Hold en flaske i handen
med vand i. Bgj handleddet op og ned.

* @velsen udfgres i et langsomt og kontrolleret tempo.

* Gentag gvelsen til udtreetning. Dog max. 3 st af 10
gentagelser.

@VELSE 1

* Hold albuen ind til kroppen, og albuen bgijet i 90
grader.

* Hold om en hammer, eller lignende pegende lige op.
Et godt greb med alle fingre skal fastholdes under
hele gvelsen.

* Drej langsomt indad og udad med hammeren.

* Gentag gvelsen til udtreetning. Dog max. 3 seet af 10
gentagelser.

Side
Sadan intensiverer du treeningen af dit handled efter brud 4 af 4
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