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Tumme — Ledbandsskada - Handkirurgi
Hemtraningsprogram

Hall alltid handen hogt, i hjarthojd eller hogre.
Utfor minst 10 gdnger “armar-Uppat-strick” varje timme.

Detta ar en skada pa ett ledband pa tummens
insida, vilket medfor att leden blir instabil i
sidled och man forlorar styrkan i nypgreppet
mellan tumme och pekfinger.

Efter gipstiden ska du anvénda en skena (ortos)
for att skydda ledbandet.

Det ar ocksa viktigt att komma igang med
rorelsetréning for att inte bli stel.

DMMG 2001

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

Trana 4 — 5 ganger/dag 5 — 10 repetitioner

B6j och strack i tummens ytterled. B6j och strack i tummens mellanled.
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FOr tummen mot pek-, lang-, ring- och For tummen mot mitten av lillfingret.
lillfingertopp.
Strack ut emellan varje rorelse.

L&gg handflatan mot bordet. Lé&gg lillfingersidan mot bordet.
For tummen utat och tillbaka. For tummen fran pekfingret och tillbaka.

Anvand handen endast i latta vardagsaktiviteter saisom datorarbete, pakladning,
tandborstning och ata med bestick direkt efter avgipsning.

Undvik harda nyp- och nyckelgrepp, sasom att vrida om nyckel, knappa knappar, cykla,
aka skidor samt att lyfta barn — fram till 12 veckor efter operation/ingipsning.

Om ledbandet opererats tillats full belastning av handen forst 12 veckor efter operation.
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Programmet &r kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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