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Alands hdlso- & sjukvard PATIENTINFORMATION

Senglidningsovningar

For att uppratthalla eller aterfa ledrorlighet och fa senorna att glida friktionsfritt mot varandra

gors sa kallade senglidningsévningar. Gor varje rorelse 3-5 ganger och strack ut emellan. Hall

handleden latt bojd vid fingerknytning och 1att strackt vid fingerstrackning.
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Boj fingrarnas knogleder, strack ut igen Boj fingrarnas knog- och mellanleder
med raka fingertoppar, strack ut
&
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Hall knoglederna raka. Boj fingertopparna Knyt handen till en knytnave

och strack darefter ut

Satt tummen mot pekfingertoppen, strack ut. Boj tumtoppen mot lillfingrets bas

sedan mot langfingret, strack ut och fortsatt

darefter mot ring- och lillfingret likadant
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