Handgvelses-
vejledning

@velser uden modstand

<linikken




Forud for din traening er der nogle faktorer som skal vaere pa plads:

Det er vigtigt, at du laeser vejledningen, grundigt og saetter dig ind i de
enkelte gvelser, for at opna maksimalt udbytte af traningen og undga
skader/overbelastning.

Forud for traening bgr du have konsulteret en lzege/terapeut for at vaere
sikker pd, at det er ok, at du traner ud fra dette gvelsesprogram.

Far du flere smerter end ellers, bgr du stoppe traeningen og tale med en
terapeut eller lz2ge om du kan fortsaette.

Der er en god ide at varme handerne op inden traning. Det kan du f.eks.
gore ved at have dem i varmt vand (max. 50 grader) og lave pumpegvel-
ser i det varme vand ca. 5-10 min.

Sid bekvemt ved et bord nar du laver gvelserne. Understgt gerne albue
og underarm, ved de gvelser hvor det kan lade sig g@re for bevaegelserne.

Hvis du er nybegynder med dette program, er det vigtigt, at du ikke laver
alle gvelserne f@rste gang, men gger antal bade gvelser og repetitioner
efterhanden som du fgler, at du kan og ikke far yderligere smerter.
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Tekst og gvelser: Specialergoterapeut Kirsten C. Pedersen
Model: Janni Simonsen
Foto: Baes Fotografi ApS, Hedehusene
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Betegnelser af led

Mellemled Grundled Handled

Yderled Tommel rodled

Du vil i dette pvelsesprogram se gvelser for de forskellige led.
Ovenfor finder du de danske navne for leddene, som vi har anvendt i
dette traeningsprogram.

Generelt: i forhold til gentagelser og antal gange om dagen, beder vi dig

konsultere din terapeut, som med udgangspunkt i din problematik kan
vurdere hvad som er optimalt for dig.
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@Bvelse 1

Leeg handen i handkantsstilling. Bgj fgrst i yderled og mellemled, der-
efter i grundled, sa du lukker handen sa meget som muligt. Tael til 3.

Straek i grundleddene, derefter i mellemled og yderled, sa du straekker
fingrene sa meget som muligt.
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@Bvelse 2

Leeg handen i handkantsstilling. Tommel fgres til henholdsvis pege-
finger, langefinger, ringfinger og lillefingers fingerspids, sa der dannes
en ring med hver af fingrene efter tur.

Strek fingrene efter hver tur.

Dine fingerspidser skal kun m@des, og ikke presses sammen.
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@velse 3

Leeg handen fladt pa bordet, med handleddet i en lige linie helt ud til
langefingeren. Flyt tommelfingeren ud til siden, og lad de andre fingre
folge efter en efter en, sa bevaegelsen foregdr i grundleddet i retning
mod tommelfinger siden

G4 aldrig den modsatte vej, Igft hele handen tilbage til udgangs-
stillingen. Hjzelp ikke til med den anden hand.
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@Bvelse 4

Leeg handen i handkantsstilling.

Tommelfingeren bevaeges op. Sa fgres den ud fra handfladen og
derefter fgres den ned imod lillefingerens grundled.

Hold denne stilling mens du teeller til 3.

Bevaeg sd tomlen samme vej tilbage til udgangsstilling

K.C. Pedersen | Ergoklinikken | www.kcpedersen.dk



@velse 5

Hold om din tommelfinger sa det yderste led er frit. Stgt resten af
tomlen med modsatte hand som pa billedet. Bgj og straek yderleddet.
Pas pa du ikke bgjer bagover i leddet.

@Bvelse 6

Tril tommelfingre — tril fgrst den hgjre omkring den venstre sa det er
den hgjre der arbejder. Herved tranes rodleddet. Skift og arbejd modsat
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@Bvelse 7

Leeg armene pa bordet — lad albuen blive i bordet mens du skiftevis
vender handfladen op og ned pa begge hander.
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@velse 8

Leeg handen i handkantsstilling, start med handleddet strakt i lige linie.
Bgj herefter handleddet bagover (fingrene vil automatisk bgje),

bgj herefter handleddet modsat (fingrene vil automatisk straekke).

G4 tilbage til udgangsstilling.
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@Bvelse 9

Leeg handen afslappet pa bordet — flad den helt ud sa handfladen rgrer
ved bordet. Slap af igen sa handen laver en hulning i handfladen.

@Bvelse 10

Leeg handen pa bordet — lzeg modsatte hand ovenpa sa kun yderled og
mellemled er frie. Hold igen med den gverste hand, mens den nederste
prover at lpfte fingrene fra underlaget. Hold stillingen et par sekunder
og slap af.
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@Bvelse 11

Tag en tyk tusch pen eller lignende i handen. Hold den fast med yderled
og mellemled pa fingrene (tommelfinger holdes vaek) — bgj og straek i
grundleddet mens du holder fast i pennen.
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K.C. Pedersen/ Ergoklinikken
Baldersbuen 17, 2640 Hedehusene
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K.C. Pedersen/Ergoklinikken fralegger sig ethvert ansvar for anvendelse af dette traeeningsprogram.
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