
Passiva rörelser kan du börja med försiktigt om du inte kan röra på handen själv. Gör dessa övningar försiktigt ca 3
gånger om dagen.
Fingerspretning och isometriska övningar börjar du med så fort du klarar av dessa: 1 gång om dagen.
Stretching: 2 gånger om dagen när du kan du ut rörligheten i utan att det gör ont.
Nummer 12-17 börjar du med när du klarar av dessa övningar smärtfritt. 1 gång om dagen.
När du kan göra nummer 12-17 behöver du inte längre göra övning 1-8.

 
 

1. Passiv sidoböj av handled
Sitt med handen över en bordskant med tummen
pekandes upp mot taket. För handen upp mot taket utan
att lyfta underarmen från bordet. Med den andra handen
lägger du ett lätt tryck på undersidan av handen i riktning
mot taket, håll positionen. Slappna därefter av i handen,
vänd tillbaka till utgångspositionen och upprepa.
Varaktighet : 30 sek, Set:         , Repetitioner:         ,
Paus : 0 sek

 
 

2. Passiv sidoböj av handled 2
Sitt med handen över en bordskant med tummen
pekandes upp mot taket. För handen ned mot golvet utan
att lyfta underarmen från bordet. Med den andra handen
lägger du ett lätt tryck på ovansidan av handen i riktning
mot golvet, håll positionen. Slappna därefter av i handen,
vänd tillbaka till utgångspositionen och upprepa.
Varaktighet : 30 sek, Set:         , Repetitioner:         ,
Paus : 0 sek

 
 

3. Passiv supination på bord
Sitt med underarmen vilandes på ett bord med den övre
armen intill kroppen. Tummen pekar uppåt mot taket.
Placera den andra handen på underarmen och rotera
underarmen utåt. Håll positionen och vänd tillbaka till
utgångsläget.
Varaktighet : 30 sek, Set:         , Repetitioner:         ,
Paus : 0 sek
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4. Passiv pronation på bord
Sitt med underarmen vilandes på ett bord med den övre
armen nära kroppen. Tummen pekar uppåt mot taket.
Placera den andra handen på underarmen och rotera
underarmen inåt. Håll positionen och gå tillbaka till
utgångsläget.
Varaktighet : 30 sek, Set:         , Repetitioner:         ,
Paus : 0 sek

 
 

5. Isometrisk handledsextension m/ knuten hand
Håll handen knuten och pressa handleden bakåt
samtidigt som du ger ett motstånd med den andra
handen. Handleden ska hållas stabilt i neutral position
under hela övningen. Håll motståndet i 3-5 sekunder.
Set: 2 , Varaktighet: 5 sek

 
 

6. Isometrisk handledsflexion m/ knuten hand
Håll handen knuten och pressa handleden framåt
samtidigt som du ger ett motstånd med den andra
handen. Handleden ska hållas stabilt i neutral position
under hela övningen. Håll motståndet i 3-5 sekunder.
Set: 2 , Varaktighet: 5 sek

 

7. Isometrisk ulnardeviation m/ knuten hand
Håll handen knuten och pressa lillfingersidan utåt
samtidigt som du ger ett motstånd med den andra
handen. Handleden ska hållas stabilt i neutral position
under hela övningen. Håll motståndet i 3-5 sekunder.
Set: 2 , Varaktighet: 5 sek
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8. Isometrisk radialdeviation m/ knyten hand
Håll handen knuten och pressa tumsidan inåt samtidigt
som du ger motstånd med den andra handen. Handleden
ska hållas stabil i neutral position under hela övningen.
Håll motståndet i 3-5 sekunder.
Set: 2 , Varaktighet: 5 sek

 
 

9. "Fingerspretning" med gummiband 2
Sitt på en stol vid ett bord. Lägg handryggen ner mot
bordet. Fäst det elastiska bandet runt alla fingrarna.
Försök att spreta med alla fingrarna så att bandet töjs.
Set: 2 , Repetitioner: 8

 

10. Underarm 2
Håll ena armen utsträckt framför bröstet med handflatan
nedåt. Ta med den andra handen tag om fingrarna, och
böj dom nedåt/bakåt mot kroppen. När du känner att det
sträcker ordentligt i översidan av underarmen håller du i
30 sek. Byt arm.
Varaktighet : 20 sek, Set: 2 , Repetitioner:         , Paus
: 0 sek

 

11. Underarm 1
Håll ena armen utsträckt framför bröstet med handflatan
uppåt. Ta med den andra handen tag om fingrarna och
böj dom nedåt/bakåt mot kroppen. När du känner att det
sträcker ordentligt i framsidan av underarmen håller du i
20 sek. Byt arm.
Varaktighet: 20 sek, Set: 2 , Repetitioner:         , Paus:
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12. Sittande omvänd handledscurl m/gummiband
Sitt lätt framåtlutad med underarmarna på låren. Fäst
bandet under fötterna och ta tag i handtagen.
Handflatorna ska vara vända nedåt och händerna hänga
mot golvet. Sträck handlederna och pressa händerna mot
taket utan att lyfta underarmarna, och sänk tillbaka.
Set: 2 , Repetitioner: 12

 
 

13. Sittande handledscurl m/gummiband
Sitt lätt framåtlutad med underarmarna på låren. Fäst
bandet under fötterna och ta tag i handtagen. Böj
handlederna mot dig utan att lyfta underarmarna, och
sänk tillbaka.
Set: 2 , Repetitioner: 12

 
 

14. Supination underarm m/ gummiband
Fäst ett gummiband i en ribbstol eller dörrhandtag och
stå med sidan mot fästpunkten. Håll i gummibandet med
handen längst bort från fästpunkten, tummen pekar
uppåt. Håll armbågen i 90 grader böj, och rotera
underarmen så att handflatan pekar uppåt.
Set: 2 , Repetitioner: 12

 
 

15. Pronation armbåge m/ gummiband
Fäst ett gummiband i en ribbstol eller dörrhandtag och
stå med sidan mot fästpunkten. Håll i gummibandet med
den hand som är närmast fästpunkten, handryggen pekar
snett ned och mot fästpunkten. Håll armbågen i 90
grader böj och rotera underarmen så att handryggen
pekar uppåt. Rotera långsamt tillbaka och upprepa.
Set: 2 , Repetitioner: 12
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16. Handledsstabilisering mot band
Placera ett cirkulärt gummiband runt handryggarna, håll
händerna knutna. Tumsidan pekar uppåt. Håll
handlederna stabila i neutral position. Sträck
gummibandet mellan händerna.
Varaktighet : 5 sek, Set: 5

 
 

17. Stabilitetsträning handled deviation
Greppa gummibandet med båda händer och placera ena
handen ovanför den andra. Håll handlederna stabila och
drag isär händerna så gummibandet sträcks, håll kvar
och släpp långsamt tillbaka. Byt plats på händerna och
upprepa övnignen.
Varaktighet : 5 sek, Set: 5
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