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Till dig som har fatt diagnosen
fingerledsartros

Artros kidnnetecknas av en successiv nedbrytning av ledbrosket och besvéren
kommer oftast smygande. Handartros dr den vanligaste formen av artros.
Fingerledsartros leder ofta till svullna, smértande och stela fingerleder som bidrar
till nedsatt finmotorik och greppforméga.

Vad kan du gora sjalv?

Genomfora daglig rorlighetstraning for att bibehalla rorligheten i fingerlederna.
Anvinda ergonomiska principer for att minska belastningen pa enstaka leder.

 Arbeta med tva hander i stallet for en om det ar mojligt.

e Anvéand om mojligt helhandsgrepp.

e Fordela belastningen 6ver flera och stora leder.

e Variera grepp och ta pauser i aktiviteten.

 Arbeta med stabil och rak handled for att fa ut mesta kraft.

e Anvand handvanliga redskap med stora grepp.

o Genom att skjuta eller dra foremal minskas belastningen pa
lederna.

» Genom att utnyttja havstangsprincipen med olika redskap,
behdvs mindre kraft fran handen.

e Genom att 6ka friktionen mellan hand och redskap,
behdvs mindre kraft fran handen.

Information kring artros och rad finns pa reumatikerférbundet broschyr
Aktiv-med-handartros-WEBB.pdf

Vilken hjalp kan du f&?

Arbetsterapeuter kan ge information om artros samt rdd om ergonomi och

handtraning. P4 manga rehabmottagningar erbjuds artrosskola.
Vid behov kan lampligt stod for fingerleder provas ut.

Skanna koden for att ldsa detta dokument digitalt


https://butiken.reumatiker.se/wp-content/uploads/2023/03/Aktiv-med-handartros-WEBB.pdf

