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Rorelseprogram 1 efter rekonstruktion av brost

Utfor detta program 2 ganger per dag. Upprepa varje rorelse 10 ganger. Tank pa att inte hoja
armbagarna ovanfor axelh6jd de forsta 4 veckorna efter operationen.

Slappna av i armar och axlar. Dra upp axlarna mot
oronen och tillbaka ned igen. Lat andningen styra
takten, andas in och lyft upp axlarna, andas ut och

slappna

Sank axlarna. Borja rorelsen med armarna intill kroppen.
Skjut fram ena armen och dra samtidigt den andra armen
bakat sa langt det gar. Fortsatt rérelsen och hoj successivt
armarna.

OBS: ga ej over axelhojd med armbage.

Sank axlarna. Lyft bada armarna utat/uppat at sidan med
tummarna uppat.

OBS: ga ej 6ver axelhojd med armbagarna.
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