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Information

Direkt efter att operationen &r éver och senan reparerad satter kroppens
lakningsprocess igang. Senan barjar laka och blir sa smaningom lika
stark som tidigare.

Under lakningsprocessen finns det risk att senskarven éven laker ihop
med omgivande véavnad. Detta innebar att senans glidférmaga och
darmed fingrets bojformaga forsvaras. Traningen du ska gora syftar till
att uppratthalla sa mycket som majligt av glidférmagan hos senan utan
att hallfastheten aventyras.

Under lakningsperioden &r det viktigt att du foljer de restriktioner och
traningsinstruktioner du far.

For att senan ska ligga i ett skyddat lage har du fatt en ortos som
haller handleden och knogleder nagot bojda.

Vid en skada uppstar svullnad/6dem som &r en 6kad ansamling av
vavnadsvatska. Nar handen &r i stillhet vid gipsning okar risken for
svullnad. Detta kan forhindras genom att du haller handen hogre &n
hjartat s& mycket som majligt och tréanar enligt det traningsprogram
som foljer. Tank pd att inte lasa handen i mitella, skjorta eller dyl.

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

Under den har tiden far du inte anvanda handen till
nagot annat &n anvisad tréaning!

Om problem skulle uppsta, sasom vark, smarta vid traning, ortosen
skulle ga sonder, kontakta oss pa Handkirurgen. Vand dig inte till nagon
annan lakare eller skoterskemottagning.



Traningsinstruktioner

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

1.  Borja med att stracka upp fingrarna mot ortoskanten. Strava efter
att fa fingrarna helt raka. Satt garna andra handens tumme som
mothall i handflatan. Hall kvar 3 sekunder.

2. Med hjalp av andra handens tumme skall du darefter trycka in
topparna pa varije finger, ett i taget, sa att aven ytterlederna bojs
maximalt. Hall kvar 3 sekunder.

3. Lé&gg déarefter tummen dver alla fingrarnas naglar och tryck in
alla fingertoppar i maximal bojstallning. Samtidigt som du pa
detta satt haller in fingertopparna skall du mycket forsiktigt
knipa med fingrarna och rakna till tre.

4.  Slappna darefter av i handen men hall kvar tummen éver
fingertopparna sa att de fortfarande ar bojda.

5. Knip igen pa samma satt och rakna till tre. Slappa av och slapp
greppet med andra handen.

Denna traning, punkt 1-5, gors 5 ganger med 1 %2 timmes mellanrum.

1. Boj fingrarna forsiktigt aktivt, dvs med egen kraft ca 1/3 av
rorelsebanan, hall kvar i 3 sekunder.

2. Stréack fingrarna aktivt mot ortoskanten, hall kvar i 3 sekunder.

Denna traning, punkt 1-2, gors 3 ganger var 3:e timme efter traning
punkt 1-5.

Mellan traningspassen vilar fingrarna mot en platta i rakt 1age.



Anvandning av handen efter b6jsenskador

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 valdigt 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
« Halla kaffekopp eller glas
« Ata med kniv och gaffel
« Spela piano, handarbeta, klippa med sax, hantera
mobiltelefon, diska (ej de tyngsta féremalen)
« Ta foremal som vager 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! Galler ej styrketraning (16 v)
* Dra pd tyngre kléader, 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 dven via 1177 Vardguidens e-tjanster:

Handkirurgimottagning arbetsterapi Mélndal
Handkirurgimottagning fysioterapi Moélndal

Sahlgrenska Universitetssjukhuset
Arbetsterapi och Fysioterapi


https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/hitta-vard/kontaktkort/Handkirurgimottagning-arbetsterapi-Molndal-Molndal/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/hitta-vard/kontaktkort/Handkirurgimottagning-fysioterapi-Molndal-Molndal/

