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Bojsenskada — Uppkoppling — 1-3 dagar efter operation
Hemtraningsprogram

Bar handen hogt, i hjarthojd eller hogre.
Utfor minst 10 ”armar-uppat-strick” varje timma.

Punkt 1-3 gors 10 repetitioner 10 ganger per dag.

1) Borja med att lossa pa ringen till
gummibanden och strack pa fingrarnas
ytterleder sa mycket det gar, knogarna ska
behallas béjda. Strava efter att fa fingrarnas
ytterleder helt raka. Satt garna den friska
handens tumme som mothall i handflatan.
Hall kvar i 3 sekunder i strackt lage.

2) Tag dérefter tag i ringen och dra ned
fingrarna passivt i bojstalining med hjélp av
gummibanden.

Tryck sedan in topparna pa varje finger, ett i
taget, sa att aven ytterleden béjs maximalt.

3) Med hjélp av andra handen skall du trycka
in alla fingertoppar i maximal bojstéllning.

Hall kvar fingrarna i detta lage med hjalp av
andra handen, samtidigt som du forsiktigt
kniper med fingrarna pa skadad hand, gor
detta knip tva ganger i 3 sekunder.

Mellan traningspassen ska fingrarna vila passivt neddragna i béjstallning med hjalp av
gummibanden.

Handen far inte anvandas till nagot grepp!
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Nattetid ska gummibanden vara losskopplade
och fingrarna vila i strackt 1age med hjélp av
ortosen.

Ortosen kan aven anvandas vid eventuell
riskaktivitet pa dagen.

Om problem skulle uppsta, sasom vérk, smarta
vid tréning, gipset gar sénder eller gummiband
gar av, kontakta oss pa Handkirurgen. Vand dig
inte till nagon annan lakare eller
skoterskemottagning.
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset

www.sahlgrenska.se

Sahlgrenska Universitetssjukhuset
Arbetsterapi och Fysioterapi
sahlgrenska.se



