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Ledbandsskada tumme
Hemtraningsprogram

Du har en skada pa ett ledband pa tummens insida, vilket
medfor att leden blir instabil i sidled och man férlorar styrkan
I nypgreppet mellan tumme och pekfinger. Efter gipstiden
skall du anvanda en skena (ortos) for att skydda ledbandet.
Det ar ocksa viktigt att komma igang med rorelsetraning for
att inte bli stel.

Fortsatt vid behov att trana enligt tidigare
traningsprogram “HAll svullnaden borta”.
Inled traningen med denna 6vning.

Foljande rorelser hjalper dig att fa tillbaka funktionen i tummen. Anvénd inte full kraft i
dvningarna, och gor bara de dvningar som finns med i programmet.

Tréna: 4-5 ggr/dag, 5-10 repetitioner.

1) BOj och strack i tummens ytterled.

2) BOoj och strack i tummens mellanled.
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3) For tummen mot pek-, lang-, ring- och
lillfingertopp samt mitten av lillfingret.

4) Lagg handflatan mot bordet. For tummen utat
och tillbaka.

5) Lagg lillfingersidan mot bordet. Fér tummen
utat i sidan, fran pekfingret, och tillbaka.

sahlgrenska.se 1177.se

Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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