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Traningsvoks

@velser ved nedsat bevaegelighed og kraft i fingrene
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For du gar i gang

Opvarmning for gvelserne

| en balje med behageligt handvarmt Det er almindeligt, at gvelserne med-
vandbgjer og straekker du fingrene f(ar.er traethed; uro og gmhed.
om en blgd svamp i 10 minutter. Hvis der opstar la&engerevarende

smerte, har treeningen vaeret for hard.

Hvor ofte og hvordan skal jeg
udfgre gvelser?
@velsesprogrammet udfgres mindst 2
gange dagligt.

Hver gvelse gentages 5-10 gange.

Serg for at sidde godt og at hele
underarmen er understopttet.

Mellemled

Grundled

Yderled




@velsesprogram

Fingerbgjning

Tag traeningsvoksen i handen.

Bgj fingrene. Tommelen skal vaere
afslappet.

Husk at starte med at bgje i yderled-
dene, derefter mellem- og til sidst
grundleddene.

Grundledshgjning

Lav en kugle af treeningsvoksen.
Klem vokskuglen sammen med
strakte mellem- og yderled.




Fingerstraekning

Laeg de bejede fingre ovenpa voksen
pa bordet. Handroden skal vaere mod
bordet.

Staek fingrene helt ud, sdledes at der
hele tiden er voks foran fingrene.
Husk kun at bruge fingrene og ikke
hand eller arm.

Kombineret fingerbgjning/ -
straekning

Lag hdnden med strakte fingre
ovenpa voksen pa bordet.

Bgj fingrene helt ind. Ferst yderled-
dene, dernast mellem- og grundled-
dene.

Straek dernaest fingrene helt ud,
imens der hele tiden er voks foran
fingrene.



Fingerspredning/-samling

a. Laeg hand og fingre ovenpa voksen
pa bordet.

Spred og saml fingrene i voksen.
Handflade og fingre forbliver i niveau
med bordet.

b. Lag handen fladt pa bordet.
Laeg en mindre klump voks mellem 2
fingre og klem fingrene sammen.

Passiv bgjning af grundied
Lag treeningsvoksen pa bordet.
Pres grundled og grundstykker ned i
voksen.

Pres dernast mellem- og
yderstykkerne ned.

@velsen skal forega i en rullende
bevagelse.




Tommelbgjning/-straekning
Laeg traeningsvoksen i handen.

Bgj tommelfingeren dybt ned i den.
Laeg voks henover tommelfingeren,
som derefter straekker helt op.

Tommelbgjning

Lag traeningsvoksen i hdnden. Straek
tommelfingeren helt ud. Fgr tommel-
fingeren i en stor bue genne voksen
ned til roden af lillefingeren.




Tommeludad/-indadfgring

Laeg handen med lillefingeren ned
mod et bord. Laeg traeningsvoksen i
handen og rundt om tommelfingeren.
For tommelfingeren ud til siden og ind
til pegefingeren.

)

Plukning

Lag treeningsvoksen pa bordet. Pluk i

traeningsvoksen: /—\
1. med tommel og pegefinger

2. med tommel og langfinger e

3. med tommel og ringfinger
4,

med tommel ogq lillefinger L /7

Dan et "O" mellem tommelfingeren
og de gvrige fingre.
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