Av: Behandlingsteam John Carrier

KARPALTUNNELSYNDROM - BEHANDLANDE

STAENDE (15 min)

Syfte:

Okad rorlighet och cirkulation i nacke, skuldror, bréstkorg, rygg, armar och hander.

Behandling av Karpaltunnelsyndrom och De Quervains syndrom.

Upplagg:

Gor dessa 6vningar minst 1 gang per dag.

Du kan géarna gora 6vning 1-8 flera ganger per dag

Att tAdnk under dvningarna:

Har du I&gt blodtryck bor du istallet vélja ett program dar du sitter ned.

Satt dig ned om du blir yr eller mar illa!

FORE - UNDER - EFTER
GRAVIDITETEN

Ovning lllustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar

R s [ Andas in djupt och dra upp axlarna s& hogt
1 < 'ﬂ' —setx10rep upp som méjligt och slapp sedan ner axlarna
Hoja och sanka bl 1My Arbeta lAngsamt vid utandning. Pressa ner s& mycket som
axlarna upp-ner: majligt. Arbeta langsamt upp-ner.Sétt dig

Sétt dig ned om du
blir yr eller mar illal:

ned om du blir yr eller mar illa!

2 -
Plocka &pplen

__ setx5rep
Vaxelvis hoger och
vanster arm :

Sétt dig ned om du
blir yr eller mér illal:

Simulerade "plocka applen-rérelser". Strack
vaxelvis hoger och vanster arm upp i luften

och grip efter "applen” i luften. Satt dig ned

om du blir yr eller mér illa!

Kan &ven utforas sittande.

3-
Axelcirkel framét-
bakat

10 varv framat:
10 varv bakat:

L&gg fingrarna ovanpd axlarna och for inop
armbégarna. Ror axlarna i en stor cirkel
framat och nedat, 6ppna upp armbagarna
maximalt

OBS -armbagarna skall métas framfor
brostkorgen. Byt hall efter 10 varv.

Kan &ven utforas sittande.

Knyt handerna bakom ryggen, tryck fram

4- F —_setx2rep brostkorgen och armarna bakat, tills du
Brost och axlar ] Hall 30 sek: kanner att det §trécker ordentligt runt brostet
stretch S W och axlarna. Hall 30 sek.

¥
5- ( _ setx5rep Sta upprest med en hoftbredds avstand

Staende sidobgj
hé-va

vaxelvis hé/va:
Langsam rérelse och
kom ihdg att andas:

mellan fétterna. Lyft upp armarna och hall
handerna bakom huvudet. Behall denna
stéllning under hela évningen. Boj dig sa
l&ngt som mojligt at sidan utan att rotera
ryggen eller skjuta hoften framat. Kom
tillbaka i utgngsposition och repetera
dvningen i motsatt sida.

6 -
Stéende rotation
av Gverkroppen

£} [ _:‘-_,'-\‘ﬂ\“.
L)

setx 5rep
Vaxelvis ho/va:
Langsam rérelse:

St& med armarna hangande ner langs
sidorna. Slappna av i armarna. Gor en
rotationsrérelse med 6éverkroppen och Iat
armarna folja med i rorelsen.
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Av: Behandlingsteam John Carrier
KARPALTUNNELSYNDROM - BEHANDLANDE
STAENDE (15 min)

Syfte:
Okad rorlighet och cirkulation i nacke, skuldror, bréstkorg, rygg, armar och hander.
Behandling av Karpaltunnelsyndrom och De Quervains syndrom.

Upplagg:
Gor dessa 6vningar minst 1 gang per dag.
Du kan géarna gora 6vning 1-8 flera ganger per dag

Att tAdnk under dvningarna:
Har du I&gt blodtryck bor du istallet vélja ett program dar du sitter ned.
Satt dig ned om du blir yr eller mar illa!

FORE - UNDER - EFTER
GRAVIDITETEN

Ovning lllustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar
-~ [ Hall huvudet i neutralstallining. Dra huvudet
’- rf\ ) o : —_setx2rep bakat sa att du far "dubbelhaka.
Nacke - i j'-(' ,.!- 1 b Hall 20 sek (rakna | Hall 20 sek (rakna 1001 till 1020).
dubbelhaka \ S WL Jl '.i.‘: 1001 till 1020).:
i Kanns i nacke och
l:‘ / ) mellan skulderblad:
_ |
=7 | o LYFT INTE
_ ; [ Knyt handerna bakom ryggen, tryck fram
8 i, Fq —setx1rep brostkorgen och armarna bakat, tills du
Brost och axlar /’ B T Hall 20 sek (rakna kanner att det stracker ordentligt runt brostet
. { . . och axlarna. Hall 20 sek (rdkna 1001 till
] (RN 1001 till 1020): 1020).
Ly 17
| | iy
\o )
! ;'l ¥
5- @ et |Haens amenustac o bostt o
Underarm - ( = ool Vi Hall 20 sek (rakna  |tag om fingrarna, och b6j dom nedéat/bakat
2 Ty : . mot kroppen. Nar du kénner att det stracker
handflatan nedat. \_E ;,,' [ ",_; 1001 till 1020).: ordentligt i versidan av underarmen. Hall 20
{ \ b Byt arm: sek (rakna 1001 till 1020). Byt arm.
7
{ )) L Yl
(. [ Hall ena armen utstréckt framfér brostet med
10- }‘5 s . —setx1rep handflatan uppat. Ta med den andra handen
Underarm - [ :?:_5& T | Hall stretchen 1 30 [tag om fingrarna och béj dom nedat/bakat
2 = J /LY . mot kroppen. N&r du kénner att det strécker
handfiatan uppat | ’ | i1 e sekunder: ordentligt i framsidan av underarmen haller
i Byt arm: du i 30 sek. Byt arm.
! {
|)I | L 1Y)
[ Hall armarna framfér bréstet och placera
11- e . —_setxlrep handryggarna mot varandra. Pressa
Underarm - } | L Hall 20 sek (rakna armbagarna nedat tills du kanner att det
/Y ; . stracker ordentligt i ovansidan av
handryggarna ,,' ¢ 'I‘.,; 1001 till 1020). underarmarna. Hall 20 sek (rakna 1001 till
mot varandra f 1020).
' Y
12- [ _ setx2rep Hall armarna bakom ryggen. Ta tag runt

Biceps - dverarm Hall positionen i 30

' .‘ sek:

T Byt arm efter 2 rep:

fingrarna pa den ena handen och bgj
handleden bakat/uppat. Lyft armarna upp
mot taket samtidigt som du haller armbagen
rak. Nar du kanner att det stracker ordentligt
i framsidan av armen, héller du positionen i
30 sek. Byt arm.
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Av: Behandlingsteam John Carrier

KARPALTUNNELSYNDROM - BEHANDLANDE

STAENDE (15 min)

Syfte:

Okad rorlighet och cirkulation i nacke, skuldror, bréstkorg, rygg, armar och hander.
Behandling av Karpaltunnelsyndrom och De Quervains syndrom.

Upplagg:

Gor dessa 6vningar minst 1 gang per dag.
Du kan géarna gora 6vning 1-8 flera ganger per dag

Att tAdnk under dvningarna:

Har du I&gt blodtryck bor du istallet vélja ett program dar du sitter ned.

Satt dig ned om du blir yr eller mar illa!

FORE - UNDER - EFTER
GRAVIDITETEN

Ovning lllustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar

T 5 [ Boj den ena armen, lyft den bakom huvudet
13- @‘tt{'—y:) = —_setx2rep och &t underarmen hanga ner mot
Triceps - 6verarm \I = |f ool " | Hall 20 sek (rakna skuldrorna. Ta tag runt armbagen med den

| / J 1001 till 1020).: andra handen, och pressa den bakom

[ i1 e B huvudet. Hall 2 x 20 sek (rékna 1001 till

ﬂ"‘“—"]ll i Byt arm efter 2 rep:  |1020). och byt arm.

L) )

AN 1Y

5 ( Hall armen rakt ut &t sidan med tummen
14- B . —setxlrep pekandes upp mot taket. Gor en 16s
Tojning tumma sy T } | L Tummen inuti knytnave med tummen inuti greppet. Boj
T g Jo e /N . handleden forsiktigt ner mot golvet. Hall 20

och underarm f.rJ:“ — = £ D |4 |» l \ greppet.: sek (rékna 1001 till 1020).. Byt hand.

Hall 20 sek (rakna
1001 till 1020).:
Byt hand och

Knyt naven och rulla handleden, forst at ena

15- =3 - . ) : —_setx1lrep hallet, sedan &t andra. Byt hand.
Rulla handled 5\ [ Vo 20 sekunder &t det
s T l . '.\ ena hallet:
J|' \H{T@‘ I 20 sekunder at det
e ) andra héllet:
- ak Byt hand och
R [ Knyt naven. Oppna sedan handen och
:!"6 —setx1rep strack och spreta med fingrarna.
Oppna och knyt K Gor rorelsen i 20 Slappna av | axlarna: inga "axlar upp under
handen " sekunder: Gronen* position!
Byt hand och
upprepa:
Slappna av i
17- For varje cm din mage vaxer kommer du
langre och langre fran ditt arbetsbord, vilket
Forslag till medfor att du behover strécka dig langre
. fram = ONT | BROSTRYGGEN! Anpassa din
placering av arbetsplats efter din mage - férsok att sta
utrustning upp och arbeta.
18- Flytta tangentbordet och skarmen narmre
bordskanten for varje cm du flyttar ut fran
Placering av skrivbordet for att kompensera for din
tangentbord + vaxande mage.
skarm
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