Alingsas lasarett
Rehabmottagning

Till dig som har en
nyskadad/nyopererad hand

Viktigt att tanka pa

Du kan minska och forhindra svullnad genom att hdlla handen i
hogldage, dvs. ovanfor hjarthojd.

 Till natten I3ter du handen vila pa en kudde och ha armb&gen s3 rak som
mojligt. Férsok hitta ett lage dar axeln ar avslappnad.

« Dagtid, i vila, kan du géra pd samma séatt. Ladgg en kudde under armen s3
handen kommer i héglage nar du till exempel sitter i en soffa. Eller vila
handen mot motsatt axel.

« L3t inte handen hénga nedat I8nga stunder.

e L3s inte handen i mitella eller liknande.

Mycket viktigt &r att du anvander handen s& normalt som méjligt i
vardagliga sysslor, men under smartgrans.
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Till dig som har en nyskadad / nyopererad hand

Borja trana snarast, eller nar eventuell bedévning har slappt.
Ta ut rorelserna kraftfullt, “viftningar” gor ingen nytta.

Ovning mot svullnad

e Traning mot svullnad skall du
gora aktivt varje vaken timma
och nar spanningskansla
uppstar.

e Strack armarna framat uppat,
strack och spreta med fingrarna.

e Knyt hdnderna och dra nedat
bakat.

e GOr rorelsen kraftfullt.

e Upprepa 10 génger.

Rorelsetraning

Mjuka upp dina axlar, armar och fingrar 4-6 ganger per dag. Upprepa varje
rorelse 6-8 ganger/tillfalle.
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DN Rulla med bada axlarna samtidigt. Férsék
!l | A S att gora stora cirklar. Rulla upp, bak, ned,
, '.j'[' i I{ f fram. Armarna ska hénga ner ldngs sidan.
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€1 Y Rulla armarna framat s& handrygg méter

P YA handrygg och dra isér skulderbladen. Hall
,/] Y kval;. Strack upp ryggen och rulla armarna
21 l,,".a" bakat och utat, dra ihop skulderbladen.

& |_J,| | “,l Slappna av.
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Avlasta éverarmen med motsatt hand.
Strack armen sa att armbagen blir helt rak.
B6j armbagen och stréck darefter ut igen.

Du skall kunna réra alla leder i handen, férutom de som ev &r i gips eller
ortos.

Spel Sal Hall knogarna raka med stéd av andra

Sy Vs handens fingrar. Béj fingrarnas mellan- och
' ytterleder sa 18ngt det gar, hall kvar 5
sekunder. Strack.
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Till dig som har en nyskadad / nyopererad hand

Strack och spreta med fingrar och tumme.
Slappna av. Rulla in fingrarna och knyt
handen. L4dgg tummen som ett 18s utanpa3.
Slappna av.

Nar handen eller armen ar nyskadad / nyopererad Okar risken for svullnad och
stelhet. Svullnaden &r en naturlig kroppslig reaktion pa skada eller operation,
men ar till nackdel fér rérlighet och Iakningsférlopp om den blir kvar.
Forskning har visat att det ar viktigt att traningen startar tidigt och att traning
minskar smaérta, forbattrar handfunktion och greppférmaga.

Om smarta, svullnad och stelhet inte minskar—tag kontakt med

e Team 6ppenvard /handteamet, rehabmottagning Alingsas, telefon 0322-
22 62 85

e Arbetsterapeut primarvardsrehab—sék en mottagning néra dig via
1177.se/hitta vard

Levnadsvanor som ror mat, alkohol, tobak och fysisk aktivitet har stor
betydelse fér hur du mar. P& 1177.se finns information, tester, rad och
handlingsplaner for dig som vill veta mera om detta.
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