Patientvejledning

Traeningsprogram
| bandageringsperioden




Haevelse

Som en del af kroppens helingsproces
kan handen haeve efter en skade eller
operation. Heevelsen vil begraense be-
vaegeligheden og skal derfor reduceres.

Raek armen opad, saledes at albue og hand
er over hjertehgjde. Understot evt. albuen.
Udfer pumpegvelser ved at bgje og straek-
ke fingrene mest muligt. Der tilstraebes
10-20 gentagelser per time.

Placerer handen over hjertehgjde, nar du
sidder og ligger. Dette kan geres ved at
anvende puder eller lignende understat-
tende eller bare laegge handen pa mod-
satte skulder.

Daglige aktiviteter

Det er en vigtig del af genoptraeningen, at
handen inddrages gradvist i alle daglige ak-
tiviteter. Der skal tilstraebes, at aktiviteterne
er ubelastede (<1 kg). Det er selvfolgelig
Jilladt” at understatte pakleedning med
handtering af lynlase, snereband og knap-
per samt tandbarstning.

Ergoterapeuten og/eller laegen vil forteelle
dig, hvis der er yderligere belastningsre-
striktioner i forhold til din skade og/eller
operation.

Udforelse af ovelsesprogram
Opvarmning og @velser udferes 3-5 gange

dagligt.

Hver gvelse gennemfeares op til 10 gange.

Bevaegelser gennemfares roligt til yderstill-
ing, som fastholdes kortvarigt, og kun til
smertegraensen.

Det er forventeligt, at der opstar emhed
efter traening, men som anfert ovenfor bar
smerter undgas. Treeningsemheden skal
vaere svundet ved start pa naeste traening.

Opvarmning

Det er vigtigt at varme hand og handled op
for at fa det bedste udbytte af treeningen.
Varighed af opvarmning 8-10 minutter.

Opvarmningen kan forega
som folger:

» Pumpeovelser med/uden brug af bled
svamp i handvarmt vand. Dette
forudseetter, at handen ikke er haevet
eller haevelsen ikke forveerres.

* Pumpegvelser over hjertehgjde, hvor
fingrene bgjes og streekkes s& meget
som muligt.

Smertebehandling

| forbindelse med information hos er-
goterapeut og/eller laege vil der blive givet
information om hensigtsmaessig brug af
smertestillende medicin.

Smertestillende medicin kan veere ud-
gangspunktet for et godt og udbytterigt
genoptraeningsforlab.



Fingergvelser

Qvelse 1

Forsag at bgje alle fingrene sa langt ind
mod handfladen som muligt og straek

dem herefter ud sa meget du kan (veer

opmaerksom pa at bevaege bade grundled,

mellemled, og yderled). Brug eventuelt en
blyant eller lignende til at knytte handen

i en rullende bevaegelse fra fingerspids

og ind mod handfladen. Brug dog ikke
hverken blad eller hard bold, da det vil
kompromittere fingerbevaegeligheden
uhensigtsmaessigt.

Qvelse 2

Straek alle fingrene helt. Hold grund-
leddene strakte mens mellemleddene og
yderleddene bgijes.
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Qvelse 3

Boj grundleddene mens mellemleddene
og yderleddene holdes strakt, og slap
derefter af i fingrene.

Qvelse 4
Spred og saml fingrene



Qvelse 5

Far tommelfingeren mod spidsen af hen-

holdsvis pegefinger, langfinger, ringfinger

og lillefinger saledes at der dannes en ring
med hver finger. Fingrene streekkes helt ud
mellem hver beveegelse.

Qvelse 6

Far tommelfingeren i en stor bue over til

spidsen af lillefingeren. Lad herefter tom-
melfingeren glide ned langs lillefingeren,
sa langt ned som muligt.
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Qvelse 7
Fold haenderne og tril tommelfingre

Albuegavelse

Straek armen ned mod gulvet, sa albuen
rettes helt ud. Bgj herefter i albuen,
saledes at handen fgrst leegges pa
modsatte skulder og derefter pa samme
skulder.



Egne notater
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