Information till dig med
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och armbage
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Da du ér gipsad minskar den naturliga mojligheten for
armmuskulaturen att pumpa bort vitska. Detta 6kar
tendensen till svullnad och kan ge dig mera smirta. Darfor
ar det viktigt att du placerar din arm 1 hogldge nér du vilar.
Ligg armen i hogldge med kuddar under armen sa att
handen vilar hogre dn armbage och axel.

For att inte stelna till 1 axelleden under gipsperioden ar det
viktigt att du ror pa den.

For att motverka svullnad ér det viktigt att du pumpar med
handen genom att knyta och spreta med fingrarna.
Utfor detta minst 10 génger varje vaken timme.




Utfor foljande dvningar 3 ginger per dag for att 6ka
cirkulationen, minska svullnad och forbéttra
lakningsprocessen. Borja med ett fatal repetitioner for att
efterhand 6ka antalet nér din arm kénns battre.

Hall under din gipsade arm. Lyft armen 6ver huvudet.
Forsok att komma med den gipsade armen 6ver huvudet.
Upprepa.

XY

Hall armbagarna intill 6verkroppen.
Rotera armarna utat sidan. Upprepa.




I avlastade syfte kan du fa en slynga, som kan anvéndas vid
behov.

:

Anvind handen i din vardag, exempelvis ndr du klér pa dig.
Lyft inget tyngre med armen!

Hall gipset torrt! Var noga med att skydda ditt gips for vita
dé gipset kan luckras upp. Anvind exempelvis en plastpase
over armen nér du duschar. Lagg en handduk runt
gipskanten, tejpa darefter duschskyddet uppe pa dverarmen
for att undvika att vatten kommer i kontakt med gipset.

Kom ihag att skydda gipset vid regnigt/sndigt vider.

Om gipset/ortosen/forbandet skaver, klimmer eller gar
sonder samt om du fér tilltagande smirta, svullnad eller
domningar ring omedelbart:

Ortopedmottagningen (mén — tors 07.30-14.30,
fre 07.30-11.30) pa tfn. 0500-43 18 48

Ovrig tid kontakta sjukvirdsradgivningen pa tfn. 1177

VGR4244
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