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Bojsenskada — aktiv traning — anvandning av hand

Nér du efter 6 veckor blir av med ortosen ar det dags att forsiktigt borja
belasta handen. Det &r viktigt att alla grepp och all anvandning av
hand och fingrar 6kas successivt — inte plotsligt och véldigt mycket.
Har foljer exempel pa 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:
* Borsta tander, halla duschslang
« Hélla kaffekopp eller glas
« Ata med kniv och gaffel
* Spela piano, handarbeta, klippa med sax, hantera
mobiltelefon, diska (ej de tyngsta foremalen)
* Ta foremél som viger 0,5 kg

Efter 8 veckor Kora bil

Under vecka 8-12 skall du gradvis 6ka din belastning med dessa
aktiviteter sa att du efter 12 veckor kan anvanda din normala belastning
av handen.

Efter 12 veckor  Nu géller din normala belastning av handen:
-OBS! Géller ej styrketréning (16 v)
* Dra pd tyngre klader, stovlar, dra upp blixtlds
* Sopa med vanlig sopborste
* Gréva, kratta, klippa grasmatta, vattna blommor
*Simma, cykla, spela dataspel

» Meka med bil och moped
Kontakt Handrehabiliteringen 031-342 88 95
Handkirurgen 031-342 78 97

Kontakta oss via 1177 Vardguidens e-tjanster
Handkirurgimottagning arbetsterapi Moélndal
Handkirurgimottagning fysioterapi Moélndal
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https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/hitta-vard/kontaktkort/Handkirurgimottagning-arbetsterapi-Molndal-Molndal/
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