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Genoptraening tommelfinger

@velser ved genoptraening af tommelfinger.

@velse 1
Hold om tommelfingeren med den anden hand, sa kun det yderste led kan bevaeges.
Bgj og straek tomlens yderste led.

@velse 2
Leeg handkanten ned mod et bord. Fgr tomlen skiftevis lige ud til siden, og lige ind mod pegefingeren.

@velse 3
Leeg handen fladt pa et bord.

Hold yderleddet let bajet, mens tomlen feres vaek fra de gvrige fingre og tilbage mod siden af
pegefingeren.

@velse 4

Lav et O mellem tommelfinger og pegefinger, tommel og langfinger, tommel og ringfinger og tommel og
lillefinger, far tommel ned til roden af lillefingeren.
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@velse 5

Laeg hédnden pé et bord med tomlen ud over kanten.

Tegn cirkler med tomlen sa store som muligt.

Arbehandling

Dit ar kan veere stramt, hardt og haevet. Det kan godt tale og har godt af at blive masseret og smurt med

creme flere gange dagligt.
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