Av: Behandlingsteam John Carrier
KARPALTUNNELSYNDROM FOREBYGGANDE
STAENDE (5 min)

Syfte:

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

Forebyggaande av Karpaltunnelsyndrom och De Quervains syndrom.

Upplagg:

Gor dessa 6vningar 1 gang per dag.

Att tdnk under 6vningarna:

Har du lagt blodtryck bor du istallet valja ett program déar du sitter ned.

Satt dig ned om du blir yr eller mar illa!

FORE - UNDER - EFTER
GRAVIDITETEN

Ovning lllustration

Ovningsdata

Kommentar

1-
Plocka &pplen

—c

i

Traningsfokus

£

||t

__ setx5rep
Vaxelvis héger och
vanster arm :

Satt dig ned om du

blir yr eller mar illa!:

Simulerade "plocka applen-rorelser”. 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 aven utforas sittande.

Lagg jingrarna ovanpa axlarna och for ihop

2- '-' " 10 varv framat: armbagarna. Ror axlarna i en stor cirkel
Axelcirkel framét- E 10 varv bakat: framat och nedat, 6ppna upp armbagarna
bakat [N maximalt
i | OBS -armb&garna skall métas framfor
ﬂ, brostkorgen. Byt hall efter 10 varv.
. . ] Kan aven utféras sittande.
.-‘ ._.
R i Knyt handerna bakom ryggen, tryck fram
3 —_setx2rep brostkorgen och armarna bakat, tills du
Brost och axlar ' | Hall 30 sek: kénner att det strécker ordentligt runt brostet
stretch /| och axlarna. Hall 30 sek.
[ |k
_II )
( Hall ena armen utstrackt framfor brostet med
4- - —setx1rep handflatan nedat. Ta med den andra handen
Underarm - Hall 20 sek (rakna  [tag om fingrarna, och boj dom nedat/bakéat

handflatan nedat.

1001 till 1020).:

mot kroppen. Nar du kanner att det stracker
ordentligt i versidan av underarmen. Hall 20

i Byt arm: sek (rékna 1001 till 1020). Byt arm.
i i Hall ena armen utstrackt framfor brostet med
5- }:f i / —setx1rep handflatan uppét. Ta med den andra handen
Underarm - s oo Hall stretchen 1 30  |tag om fingrarna och boj dom nedat/bakat

handflatan uppét

sekunder:

mot kroppen. Nar du kanner att det stracker
ordentligt i framsidan av underarmen haller

|:‘ I Byt arm: du i 30 sek. Byt arm.
0 1)
R |/ i} I_
i Knyt naven och rulla handleden, forst at ena
6- . —setx1lrep hallet, sedan &t andra. Byt hand.
Rulla handled 20 sekunder &t det
ena héllet:

20 sekunder at det
andra hallet:
Byt hand och
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Av: Behandlingsteam John Carrier

KARPALTUNNELSYNDROM FOREBYGGANDE
STAENDE (5 min)

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

Upplagg:
Gor dessa 6vningar 1 gang per dag.

Att tdnk under 6vningarna:
Har du lagt blodtryck bor du istallet valja ett program déar du sitter ned.
Satt dig ned om du blir yr eller mar illa!

FORE - UNDER - EFTER
GRAVIDITETEN

Ovning Illustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar
B @ Knyt ndven. Oppna sedan handen och
?_ A —_setx1rep strack och spreta med fingrarna.
Oppna och knyt / Gor rorelsen i 20 Slappna av i axlarna: inga "axlar upp under
handen e 77 sekunder: dronen” position!
= g | L] | * Byt hand och
e i upprepa:
W Slappna av i
8- = 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 A1 arbetsplats efter din mage - forsok att sta
utrustning Ll 1 upp och arbeta.
9- @l Flytta tangentbordet och skarmen nérmre
i ¢ bordskanten for varje cm du flyttar ut fran
Placering av skrivbordet for att kompensera for din
tangentbord + h ! :._ véxande mage.
skarm ¢ e
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