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Hall svullnaden borta
R&d till dig som &ar skadad i hand/arm

Efter en skada okar risken for férsamrad cirkulation och 6kad svullnad. Trana
enligt évningarna nedan och tréna sa ldnge svullnad i handen kvarstar, starta
med traningen direkt. For att trdningen ska vara till nytta ska rérelserna tas
ut i ytterlage. Hjalp inte till med den andra handen. Att halla handen ovanfor
hjarthéjd motverkar svullnaden. Har du tumme eller fingrar ingipsade?

D& kan du inte utféra évningarna for dessa, men det &r viktigt att gora
rérelserna i de leder som &r fria fran gips!

TRANA VARJE VAKEN TIMME

1. Strack armarna rakt upp
och strack samtidigt
fingrarna ordentligt. Sank
armarna och knyt samtidigt
handen.

Upprepa 10 ganger.

2. Vila armbagen pa bordet.
Knyt handen, bdj ordentligt
i knoglederna. Strack ut
fingrarna och spreta.
Upprepa 10 ganger.

3. F6r tummen mot varje
fingertopp. F6r tummen mot
lilifingrets bas. Strack
fingrar och tumme.

Upprepa 10 ganger.

Sahlgrenska Universitetssjukhuset
413 45 Goteborg
031-342 10 00 - sahlgrenska.se Sidalav?2



TRANA AXEL OCH ARMBAGE 4 GANGER PER DAG:

4. Satt handerna i nacken. For
ut armbagarna s3 Iangt det
gar. Upprepa 10 ganger.

5. For upp armarna vaxelvis
bakom ryggen.
Upprepa 10 ganger.

6. Boj och strack armbagen
fullt. Upprepa 10 ganger.

(\IIKTIGT! \

Foérsok att anvénda handen sd naturligt som méjligt i vardagen. Exempel pa

vad du kan goéra med din skadade hand ar att skriva, dta med kniv och gaffel,
kla pa dig och borsta tanderna. Lyft inte tunga saker (t.ex. stekpannan) med
den skadade handen. Hall gipset torrt, satt en plastpase éver nar du duschar.
@t inte handen hanga nerdt I&nga stunder. )

FORSLAG PA VILOSTALLNINGAR:
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Gipset ska sitta stadigt men inte trycka. Om handen blir mycket svullen, stel,
kall, missfargad eller om fingrar domnar, kontakta da
Handkirurgimottagningen.

Handkirurgimott. Mdlndals sjukhus
Tel dagtid: 031- 342 78 97 / Tel kvall/helg: 031-343 12 15
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