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1. Handled

Sitt med handleden utanfér en kant och med stéd fér underarmarna
pa bordet. Alternativt ldgg armarna i kors pa bordet. Knyt handen.
Boj och stréck i handleden.

Set: 1, Repetitioner: 5-10

2. Handled

Armarna placeras pa ett bord med handflatorna vanda ner. Rulla
bada handerna utat fran varandra tills handflatorna véander upp,
reversera rérelsen och rulla tillbaka till utgangspostion. Handerna
och fingrarna halls avslappnade under rérelsen.

Set: 1, Repetitioner: 5-10

3. Boja ytter- och mellanled i fingrarna
Strack och samla alla fingrarna. Bgj alla fingrarna i mellanledet.
Set: 1, Repetitioner: 5-10

4. B6j grund och mellanled

Bgj forst helt i 2-5 fingrars grundleder. Dérefter bdjs fingrarnas
mellanleder helt. De yttre lederna halls stréckta sa att
fingerblommorna tillslut ligger an mot handflatan. Reversera rérelsen
och kom tillbaka till utgangsposition.

Set: 1, Repetitioner: 5-10
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5. Fingerflexion
= Bgj fingrarnas grund, mellan och ytterleder (knyt handen) och strack.
Set: 1, Repetitioner: 5-10

6. Pincettgrepp 1

Foér tummen mot pekfingret sa at du formar ett "O". Fortsatt och gor
samma med tumme mot langfinger osv.
Set: 1, Repetitioner: 5-10

7. Tumrdrelser med stabil handled

Hall handen med lillfingersidan nedat, raka fingrar. Stréck tummen
mot taket, inat mitten (som om du skulle halla i en burk) och ned till
lilifingrets bas. Strack upp tummen igen och upprepa varvet.

Set: 1, Repetitioner: 5-10

8. Traning flexion tumme (FPL)
Stabilisera tummens grundled. Boj tummens ytterled. Strack.
—— /| Set: 1, Repetitioner: 5-10
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9. Utatforing av tummen

Lagg handflatan pa bordet. Bgj 1att i tummens ytterled och foér
tummen ratt ut at sidan och tillbaka.

Set: 1, Repetitioner: 5-10

10. Traning handstyrka med slowfoamkub pa bord

Placera kuben i handen. Krama kuben med alla fingrar, som nér du
kramar ur vattnet ur en trasa. Alla fingertoppar ska bdjas in mot
kuben. Hall kvar 5 sekunder.

Set: 1, Repetitioner: 5-10

11. Grepptraning hand fingertoppsgrepp med slowfoamkub
Placera kuben mellan tummen och évriga fingertoppar. Tryck ihop
kuben med tumme och pekfinger. Fortsatt med tumme, pek- och
langfinger. Arbeta med Iatt bojda fingrar och tumme.

Set: 1, Repetitioner: 5-10

12. Traning for intrinsicmuskler med slowfoamkub

Tryck ihop kuben mellan tummen och raka fingrar. Som nér du ska
ta upp en tallrik ur diskmaskinen eller en tunn bok ur en hylla. Hall i 5
sekunder.

Set: 1, Repetitioner: 5-10
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13. Nyckelgrepp mot motstand

L&agg en mjuk boll/kudde mellan toppen av tummen och pekfingrets
mellanled, som om du skulle halla i en nyckel. Pressa tummen ned i
bollen/kudden med latt bojd ytterled. Hall trycket. Vill du ha lite mer
motstand tar du en tumme i taget.

Set: 1, Repetitioner: 5-10

ExorLive.com 2026-06-25 @ 11:52 Sida4 av 4


https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=12849
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=12849
https://exorlive.com/video/?ex=7515,11658,5647,11646,11649,7554,12818,13424,12834,13408,13417,13420,12849&culture=sv-SE&hidesmb=true

