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Tumbasartros (APL-plastik)
Hemtraningsprogram

Traningsinstruktioner efter gipsborttagning - 5 veckor efter operation

Efter avgipsning far du en mjuk tumortos att anvéanda vid behov och nattetid under de forsta
veckorna.

Trana rorlighet i tumme och handled 4 ganger/dag, utfor varje rorelse

5-10 ganger.

Ova garna med att plocka med sma, latta foremal for att aktivera tummen pa ett normalt satt

och anvénd tummen i l4tta vardagsaktiviteter.

1. Knyt och strack fingrarna. Obs! Tumme ovan de 6évriga fingrarna.

2. Tummens ytterled och mellanled. Boj och strack.
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3. Handflatan mot bordet. 4. Lillfingersidan mot bordet.
Lat tummen glida ut fran For ut tummen fran pekfingret, som
respektive in mot pekfingret. nér man tar ett glas och sedan tillbaka
Pressa inte ned handflatan. mot pekfingret.
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5. Satt tummen mot pekfingret.
Strack ut. Fortsétt successivt med
de 6vriga fingertopparna.

6. Handledstréning: Boj/strack i handled.

e Nu far hand och tumme successivt borja anvandas i normala aktiviteter, dock utan
tyngre moment

e Full belastning av tummen ar tillaten forst efter 12 veckor

o Forbattring av rorlighet och styrka sker upp till ett ar
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt besok pa sjukhuset
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