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Till dig som har ont i handleden

Handledsskador ar vanliga och forekommer ofta hos
fysiskt aktiva och yngre personer. Efter ett fall eller

en olycka dér det har uppstatt kraftigt vald &r det : \
viktigt att utesluta att du har brutit dig eller skadat o
ett ledband. Vérk i handleden kan ocksa bero p3d :::.bka:ee‘ [7/ Pyramidbenet

Overanstrangning som vid exempelvis nya och

0/ Artbenet
Huvudbenet 0/
upprepade rorelser eller om du bar tunga foremal. et
Handleden ar en komplicerad led som staller stora T )
krav pa stabilitet.

Stralbenet

\ Armbagsbenet

Tank pad detta i din vardag

e Anvand din hand i vardagen, men bérja med latta aktiviteter.

e Minimera rorelser och aktiviteter som gér ont, som att belasta i ytterlédgen
(till exempel armhavningar) eller rycka upp tunga dorrar.

e Hall handleden rak nér du arbetar - det skonar leden.

e Hitta en balans mellan aktivitet och vila - bada &r viktiga.

S3a har hjalper vi dig

Traning av handledens stabilitet kan forbattra din funktion och minska smarta i
handleden. Din arbetsterapeut hjélper dig att utforma tréningen utifran dina
férutsattningar och vagleder dig genom din rehabilitering. Om det behdvs kan vi
prova ut ett handledsstdd som minskar smartan och ger extra stdd.

Du &r vdlkommen att kontakta oss pa din rehabmottagning om du har ndgra
fragor.

Skanna QR-koden for att lasa dokumentet digitalt



