Patientinformation

Till dig som fatt gips som slutar over
armbdgen

Traning under gipstiden

P& grund av att handleden och armen &r gipsad 6kar risken for svullnad och stelhet
pd grund av nedsatt blodcirkulation. For att forhindra detta &r det viktigt att halla i
gang rorligheten i fingrar och axel i den utstrackning det gar. Utfor darfor
traningsprogrammet flera ganger dagligen! Pabdrja trdningen ett dygn efter att du
fatt ditt gips. Anvand smartlindring vid behov.

Anvind den gipsade armen s8 mycket som méjligt i vardagliga sysslor och i lattare
hushallsarbete. Utfér dock inga tyngre lyft. Overskrid inte smartgréansen. Du kan
anvanda mitella korta stunder om du har smartor i axeln.

Malet med trianingen &r att under gipstiden bibehdlla normal rorlighet i fingrar
och axel samt att halla handen fri fran svullnad.

Dagligt traningsprogram under gipstiden

e Utfor hela traningsprogrammet varje timma under dagen

e Utf6r varje 6vning 10 gdnger

e Ta ut rorelserna ordentligt, d.v.s. tills rorelsen tar stopp. Viftningar goér
ingen nytta. Hjalp inte till med andra handen.

1. Lyft den skadade armen mot taket.
Om det &r svart - ta hjalp av andra
handen. Spreta med fingrarna.

Sank sedan armen och knyt fingrarna.
Upprepa!
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2. Knyt handen kraftigt s8 att knogarna pa
handryggen framtrader. Tummen halls
utanfor. Strack sedan ut fingrarna helt.
Upprepa!

3. For ihop fingrarna — Spreta isar samtliga
fingrar maximalt. Upprepal!

4, B6j tummen till en fingertopp &t géngen. ~
Foérsok forma ett "O" nar tummen moter
fingertoppen. Strack ut tummen och
fingrarna maximalt. Fortsatt till nasta
fingertopp.

5. Rulla med bagge axlarna samtidigt. Forsok att
gora stora cirklar. Rulla férst ndgra ganger at det ena
hallet, och dérefter ndgra ganger 3t det andra.

Att tdnka pa vid svullnad

¢ Var noga med att utféra traningsprogrammet.

e Anvind den gipsade handen och armen i l4tta vardagliga aktiviteter utifrén
formaga.

e L3t armen vila understédd pa till exempel en kudde nér du sitter och vilar.
Till exempel vid Tv-tittande.

e Lagg handen och armen p& en kudde nattetid.

OBS!
Gipsforbandet far inte skava, klamma eller kdnnas for trdngt, dven om du utfért
traningen. Gipset far inte heller hindra rérligheten i knogarna pa handryggen!

Tecken p3 att gipsforbandet &r for trangt:

o Oformaga att bdja och stréacka tummen eller fingrarna
e Domningar eller nedsatt kdnsel i tummen eller fingrarna
e Kyla i tummen eller fingrarna
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Upptrader nagot av dessa besvar kontakta:
Dagtid: Ortopedmottagningen NU-sjukvarden: 010-435 39 00
Telefontider: mandag-torsdag: 07:30-14:00, fredag: 07:30-11:30

Ovrig tid: Ring sjukvardsupplysningen 1177

Vid fragor géllande tréning kontakta arbetsterapin:
NAL 010-435 44 44

Uddevalla sjukhus 010-435 54 41

© NU sjukva@rden 2003 bilder i tréningsprogrammet copyright © by Y Rosengren,
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