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TFCC, opererad — 8-9 veckor efter operation

Hemtraningsprogram

Ortos och traning efter operation

e Hall alltid handen hdgt, i hjarthojd eller hogre. Utfor minst 10 ganger “armar-uppat-strick”

varje timme.

e Du far ta av ortosen for att anvanda handen i latta obelastade aktiviteter utan att ta i, t ex

hygien, halla i en smorgas, vika tvétt.

Plastskenan byts till en lag handledsortos,
som tillater mer vridning i underarmen.

Den anvénds fram till 12 veckor efter
operationen. Dérefter endast i risksituationer
fram till 4 manader efter operationen.

Trana 5 ggr/dag. Utfor rorelsen 5-10 ganger.
Ta ut rorligheten mer och mer i handleden i de
ovningar du ska fortsatta gora.

1) Underarmen vilar pa bordet med
handleden utanfér kanten. F6r handen
vaxelvis nedat och uppat, sa att
handleden bdjs och stracks. Stanna kvar i
varje ytterlage nagra sekunder.

2) BOj handleden véaxelvis mot
lillfingersidan och tumsidan.
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3) Underarmen vilar mot bordet. Hall i
rundstaven (eller liknande), och rotera
fran sida till sida.

4) Krama degen med alla fingrar,
hall kvar 5 sekunder, slappna av.
Handleden ska vara rak och stabil
hela tiden.

5) Greppa gummibandet med bada
handerna. Hall handleden stabil
och dra isar gummibandet, hall
kvar och slapp langsamt tillbaka.

6) Greppa gummibandet med den
opererade handen nedanfér den andra.
Dra gummibandet uppat med den
icke-opererade handen, hall kvar
och slapp langsamt tillbaka.

Den opererade handen ska hallas
stilla och stabil.

e Full belastning ar tillaten 4 manader efter operationen (Obs! Totalférbud mot
armhavningar).

e Forcera inte traningen. Det tar lang tid att trana upp rorligheten i handleden.

e Réakna med forbattring upp till ett ar efter operationen.
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt besotk pa sjukhuset
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