Traeningsprogram
for tommelfinger




Haevelse

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

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

Placer handen over hjertehgjde, nar du
sidder og ligger. Dette kan gores ved at
anvende puder eller lignende under-
stottende eller bare leegge handen pa
modsatte skulder.

Daglige aktiviteter

Det er en vigtig del af genoptraenin-
gen, at handen inddrages gradvist i alle
daglige aktiviteter. Der skal tilstraebes, at
aktiviteterne er ubelastede (<1 kg). Det
er selvfglgelig “tilladt” at understotte
pakleedning med handtering af lynlase,
snereband og knapper samt tandbarst-
ning.

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

Udforelse af ovelsesprogram
Opvarmning og gvelser udfgres 3-5 x
dagligt.

Hver gvelse gennemfgres op til 10
gange.

Bevaegelser gennemferes roligt til yder-
stilling, som fastholdes kortvarigt, og
kun til smertegraensen.

Det er forventeligt, at der opstar emhed
efter treening, men som anfert ovenfor
bor smerter undgas. Treeningsemheden
skal veere svundet ved start pa naeeste
traening.

Opvarmning

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

Opvarmning kan forega

som folger:

Pumpegvelser med/uden brug af bled
svamp i handvarmt vand. Dette for-
udseetter, at handen ikke er haevet eller
haevelsen ikke forveerres.

Pumpeovelser over hjertehojde, hvor
fingrene bgjes og straekkes sa meget
som muligt.

Smertebehandling

| forbindelse med information hos
ergoterapeut 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
genoptreeningsforlgb.



Ovelsesprogram

1. Pincetgreb

For tommelfingeren til spidsen af
henholdsvis pege-, lange-, ring- og
lillefingeren, sa det danner et "O". Straek
fingrene helt ud mellem hver beveegelse

2. Oppositionsbeveegelse

For tommelfingeren til spidsen af
lillefingeren og lad den glide sa langt
ned ad fingeren som muligt




3. Trille tommelfingre

Fold haenderne og bevaeg begge tom-
melfingre rundt om hinanden i en stor
cirkel. Det er vigtigt at lade den skadede
finger udfere den storste beveegelse

4. Bevaegelse af yderled

Tag fat med den raske hand om
tommel-fingerens grundled. Stabiliser
dette led mens du henholdsvis straekker
0og bojer yderleddet



5. Bevaegelse af grundled
Stabiliser med den raske hand under
grundleddet, straek og bgj dette

6. Udadfaring af tommelfingeren
Leeg handen fladt pa et bord. For tom-
melfingeren veek fra handfladen og fer
den tilbage igen




Egne notater
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