a SAHLGRENSKA
UNIVERSITETSSJUKHUSET 2025-04-30

VGR

Tumme - Bojsensskada

Aktiv traning - 1-3 dagar efter operation
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Information

Direkt efter att operationen ar dver och senan ar reparerad
satter kroppens lakningsprocess igdng. Senan bérjar ldka och
blir s& smaningom lika stark som tidigare.

Under lakningsprocessen finns risk att senskarven aven laker
ihop med omgivande vavnad. Detta innebar att senans
glidférm&ga och darmed tummens béjformaga férsvaras.
Traningen du ska gora syftar till att uppratthalla s& mycket
som méjligt av glidférmdgan hos senan utan att hallfastheten
aventyras.

Under lakningsperioden ar det viktigt att du foljer de
restriktioner och traningsinstruktioner som du far.

For att senan ska ligga i ett skyddat ldge har du fatt en ortos
som haller handleden och tummens grundled ndgot béjda. Du
far ocksa en ortos som du tar av vid tréning.

Vid en skada uppstar svullnad/6dem som &r en dkad
ansamling av vavnadsvatska. Nar handen ar i stillhet vid
gipsning okar risken for svullnad. Detta kan férhindras genom
att du haller handen hogre &n hjartat s3 mycket som méijligt
och tranar enligt det traningsprogram som foljer.

Tank pd att inte I3sa handen i mitella, skjorta eller dylikt.

Du kommer att ha ortos i 6 veckor. Efter 4 veckor far du en
mindre ortos, samt far ett nytt tradningsprogram.

Under den hér tiden far du inte anvdanda handen till
ndgot annat dn anvisad traning!
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Traningsinstruktioner

Hall alltid handen hogt, i hjarthojd eller hogre. Utfor
minst 10 gadnger "armar-uppat-striack” varje timme.

1) Borja med att stracka upp tummen mot ortosen sa mycket
det gar. Strava efter att fa tummen helt rak.

2) Med hjalp av andra handen skall du darefter trycka in
tumtoppen sa att tummen béjs maximalt. Hall kvar 3
sekunder.

3) Na&r du nu haller tumtoppen béjd skall du mycket férsiktigt
knipa med tummen och rakna till tre.

4) Slappna darefter av i tummen, men hall kvar tummen i bojt
lage med hjalp av andra handen.

5) Knip igen pd samma sétt och rékna till tre. Slappa av och
slapp greppet med andra handen.

Denna tréning, punkt 1 - 5, ska utféras 5 ganger, med 1,5h
mellanrum.

Varannan gang du utfér punkt 1-5 ska du ocksa géra punkt 6-
7, 3 génger:

6) B6j tummen forsiktigt aktivt, dvs med egen kraft, ca 1/3 av
rorelsebanan, hall kvar i 3 sekunder.

7) Strack tummen aktivt mot ortoskanten, hall kvar i 3
sekunder.

B6j och stréck friska fingrar 10 g@nger i féljd, 4 gdnger/dag.

Mellan tréningspassen vilar tummen mot en ortos i rakt lage,
denna tas endast av vid traning.
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Om problem skulle uppstd, sdsom vark, smarta vid
traning eller ortosen gar sénder, kontakta oss pa
Handkirurgen. Vand dig inte till ndgon annan ldkare
eller skéterskemottagning.

Anvdndning av handen efter béjsenskada

Nar du efter 6 veckor blir av med handledsstdd ar det dags att
forsiktigt borja belasta handen. Det ar viktigt att alla grepp
och all anvdndning av tumme och fingrar ékas
successivt - inte plotsligt och vadldigt mycket. Har foljer
exempel pd lamplig stegring av belastningen. Om du inte tar i
for hart ska senan halla for detta.

Efter 6 veckor Nasta steg i belastningen bdérjar du
med att:

e Borsta tander, hadlla duschslang
« Halla kaffekopp eller glas

e Ata med kniv och gaffel

e Spela piano, handarbeta, klippa

med
sax, hantera mobiltelefon, diska

(ej
de tyngsta féremalen)

e Ta foremal som véger 0,5 kg
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Under vecka 8-12 skall du gradvis 6ka din belastning med
dessa

aktiviteter sa att du efter 12 veckor kan anvédnda din normala
belastning av handen.

Efter 8 veckor e Kora bil
Efter 12 veckor Nu géller din normala belastning av
handen:

OBS! Gadller ej styrketraning(16v)

e Dra pa tyngre klader, stévlar, dra
upp blixtlds

e Sopa med vanlig sopborste

e Grava, kratta, klippa grasmatta,
vattna blommor

e Simma, cykla, spela dataspel

e Meka med bil och moped
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Egna anteckningar
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Kontakt

1177
Kontakta oss via 1177 Vardguidens e-tjdnster:

- Handkirurgimottagning arbetsterapi MéIndal

- Handkirurgimottagning fysioterapi Mdlndal

Telefon
Handrehabiliteringen: ............coooiiieeis 031-342 88 95
Handkirurgen: 031-342 78 97

Besoksadress
Lansmansgatan 20

413 30, MélIndal
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