GULA HANDGYMNASTIKMASSA

Var handgymnas-tikmassa r tillverkad pa ren silikongummi, vilket ger en mjuk pasta som
inte flyter ut och inte heller torkar om man glémmer satta pa locket.

Ren silikongummi haftar (klibbar) mot torra underlag. En vanlig typ av handcréme kan
rekommenderas fore trdningen om man har torra hander.

Se till att inte massan kommer pa kldderna, Den kan vara svér att f4 bort,

Med en handgymnastikmaséa kan man utféra manga nyttiga rorelser for Fig. 1
att stérka eller behalla rérligheten i muskier och leder.

‘Men trdna endast efter Din arbetsterapeuts eller sjukgymnasts anvisningar.
Om Du efter en tids tréning upplever 6kad smérta kan det vara tecken

pé felaktig traning. Avbryt dé traningen och kontakta Din arbetsterapeut
eller sjukgymnast.

“Tréna regelbundet varje dag. Trdna lugnt och utan tajningar och inte for
langa stunder i taget. 10 - 15 min. kan vara lagom.

TRANINGSTIPS:

Sitt vid ett bord med bada underarmarna pa bordskivan.
Slappna av axlarna.
Koncentrera Dig pd de rorelser Du skall utféra.

Fig. 1 Krama degen mellan fingrarna. Omvéxla hoger och vanster:
hand. S& har trénas fingrarnas bdjmuskler.

Fig. 2 Rulla degen till en ldngd med ordentligt strackta fingrar.
Omvéxla hdger och vénster hand. Sa trénas fingrarnas
strackmuskler.

Fig. 3 L&gg en mindre klump deg mellan tvé fingrar och pressa
samman massan med hjélp av enbart dessa fingrar.

Fig. 4 Nypsma bitar av degen och forsdk att fa fingerlederna
ordentligt bdjda vid rorelsen. Anvind omvéxlande grepp:
tumme — pekfinger
tumme — langfinger
‘tumme — ringfinger -
tumme — lilfinger

Fig. 4

Fig. 5 Tummrdrelsetraning. Hall degen i handen med lillfingersidan
mot bordet. Bdj tummen och pressa ner den i degen.

Fig. 6 86j fingeriederna led for led in mot handflatan.

Lycka tilll  Kom ihég att endast regel.bUnden tréining ger resuitat.
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