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Tumme - Bojsenskada
Uppkoppling — 1-3 dagar efter operation
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Information

Direkt efter att operationen ar éver och senan ar reparerad
satter kroppens ldkningsprocess igdng. Senan bérjar ldka
och blir sa smaningom lika stark som tidigare.

Under lakningsprocessen finns risk att senskarven aven
laker ihop med omgivande vavnad. Detta innebar att senans
glidférmaga och darmed tummens b&jférmaga forsvaras.
Traningen du ska géra syftar till att uppratthalla s& mycket
som méjligt av glidférm&gan hos senan utan att
hallfastheten dventyras.

Under lakningsperioden ar det viktigt att du féljer de
restriktioner och traningsinstruktioner som du far.

For att senan ska ligga i ett skyddat ldge har du fatt en
gipsskena som haller handleden och tummens grundled
nagot bdjda. P& tumtoppen fastes en gummitrdd som i cirka
4 veckor fungerar som tummens “bdj-sena”.

Vid en skada uppstar svullnad/6dem som &r en 6kad
ansamling av vavnadsvatska. Nar handen ar i stillhet vid
gipsning 6kar risken fér svullnad. Detta kan férhindras
genom att du haller handen hégre &n hjartat s3 mycket som
madjligt och trénar

enligt det traningsprogram som féljer.

Tank pa att inte 18sa handen i mitella, skjorta eller dylikt.

Du kommer att ha handen i gips/handledsstdd i cirka 6
veckor. Efter 4 veckor far du ett handledsstdd samt ett nytt
traningsprogram.

Under den hér tiden far du inte anvianda handen till
ndgot annat dn anvisad traning!
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Traningsinstruktioner
Hall alltid handen hégt, i hjarthojd eller hogre.

Utfor minst 10 gdnger "armar-uppat-strack” varje
timme.

1) Bérja med att lossa ringen till gummibandet och
strack upp tummen mot gipskanten s8 mycket det gar.
Strava efter att fa tummen helt rak

2) Tag darefter tag i ringen och dra ner tummen passivt
i bojstéllning med hjalp av gummibandet

3) Tryck darefter ner tumtoppen med hjdlp av andra
handens tumme. Tumtoppen skall béjas maximalt.
Forsok att halla kvar tumtoppen med minsta méjliga
kraft. Hall kvar tummen 6ver tumtoppen sa den inte aker
upp. Rékna Iangsamt till tre - slappna av. Upprepa
ytterligare en gang

Denna tréning, punkt 1 — 3 ska utféras 10 ganger i foljd,
10 ganger/dag.

B6j och stréck friska fingrar 10 ganger i f6ljd, 4 gdnger/dag.

Mellan traningspassen skall tummen vila passivt neddragen i
béjstalining med hjalp av gummibandet.

Under natten ska gummibandet kopplas loss och tummen
vila i strackt lage, liggande mot gipset med hjalp av
nattplattan.

Om problem skulle uppstd, sdsom vark, smarta vid traning,
gipset gar sénder eller gummiband gar av, kontakta oss

pa Handkirurgen. Vand dig inte till ndgon annan lakare
eller skéterskemottagning.
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Anvandning av handen efter bojsenskada

Nar du efter 6 veckor blir av med handledsstdd ar det dags
att forsiktigt boérja belasta tummen.

Det ar viktigt att alla grepp och all anvandning av
tumme och fingrar okas successivt - inte plotsligt och
valdigt mycket.

Héar foljer exempel pd 1amplig stegring av belastningen.

Om du inte tar i fér hart ska senan halla for detta.

Efter 6 veckor

Latt belastning bérjar du med att:
Tvatta dig forsiktigt, lagga make-up
Rora i kaffekopp, halla bulle, smérgas
Skriva lite 1att med penna eller pa dator
Hjalpa till forsiktigt med pakladning
Vanda blad i bok eller tidning

o O O O O

Allt gors forsiktigt

Efter 7 veckor

Nasta steg i belastningen bérjar du med att:
Kamma dig, halla rakapparat/rakhyvel

Halla apple, ta foremal som véager 1 hg

Skota latt skrivbordsarbete, halla telefonlur
Ata med kniv och gaffel (ej skéra kott)

o O O O
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Efter 8 veckor

Ndsta steg i belastningen bérjar du med att:

o Borsta ténder, halla duschslang

Spela piano, handarbeta, klippa med sax

Hantera mobiltelefon, diska (ej de tyngsta foremalen
forst)

Halla kaffekopp eller glas

Koéra bil

Ta foremal som véager 0,5 kg

Skéra kott

O

o O O O

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

Efter 12 veckor
Nu gadller din normala belastning av handen

Obs! Galler ej styrketraning (16 veckor)

Sopa med vanlig sopborste

Dra pa tyngre klader, stévlar, dra upp blixtlds
Simma, cykla, spela dataspel

Meka med bil och moped

Grava, kratta, klippa grasmattan, vattna blommor

o O O O

o

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

1177

Du kan kontakta oss p& 1177.se dygnet runt
for fragor och mer information.

Telefon
Handrehabiliteringen: .........cccoviiiiiiiiinnnnn. 031-342 88 95
Handkirurgen: 031-342 78 97
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