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Handartros

Artros ar den vanligaste ledsjukdomen och kannetecknas
av en obalans mellan uppbyggnad och nedbrytning

av ledbrosket. Brosket blir uppluckrat och férlorar sin
glidférmaga. Artros kan drabba en eller flera leder. I
handen ar det vanligast att tumbasleden och ytter- eller
mellanlederna i fingrarna drabbas.

Symtom pa artros ar smarta, svullnad, stelhet och nedsatt
handkraft. Det leder till svarigheter att greppa och darmed
att utféra sina vardagsaktiviteter. Nagra kan utveckla
felstallningar i sina leder. Sjukdomen gar ofta i skov, det vill
saga att perioder av mer smarta vaxlar med perioder med
mindre smarta eller inga symtom.

Konservativ behandling

M3let med behandling av artros &r att lindra smaérta for att
mojliggdra utférande av vardagsaktiviteter. Tidig behandling
av tumbasartros ges av arbetsterapeut och lékare i
primérvarden. Dar erbjuds kunskap om artros, handtréaning,
ergonomiska rad och olika typer av tumortoser. Ofta genom
en artrosskola.



Operation av tumbasen
Operation ar aktuellt for dig som efter konservativ behandling

e har vilovark
e har greppsmarta som begransar vardagen i hég grad
e ar motiverad till operation och en langre tids rehabilitering

Vid tumbasoperation tar man bort den ena sidan av den
drabbade leden genom att avlagsna det lilla ben som
tummen ledar mot i handleden (trapezium) dar ledbrosket ar
forsamrat. Ledkapsel och ligament runt leden kommer under
Iakningen bli strama och ge stabilitet for leden.

I vissa fall gors samtidigt en stabiliserande operation av
tummens mellanled eller av ytterligare smaben i handleden.

Mal med operationen

Forvantat resultat av tumbasoperation ar minskad smarta
och samma eller béttre rorlighet. M8nga far forbattrad
greppstyrka, men man kan inte aterfa samma styrka som
innan handen drabbades av tumbasartros. Sammantaget ger
det en battre formaga att utféra vardagens aktiviteter.
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Handelser infor och efter operation av tumbasen

Tid Handelse
Besok till ortoped. Beslut fattas om operation.
2-4 Besok till arbetsterapeut i handteamet for information,
veckor samtal om malséattningar och métning av handfunktion.
fore
operation
Dag for Operation. Vanligen blir du sjukskriven 2-3 manader,
operation | beroende p& arbetsuppgifter.
Efter Besok till ortopedsjukskéterska pa
3 veckor |ortopedmottagningen for att ta bort gips och stygn.
Samma dag besok till arbetsterapeut handteamet
for utprovning av ortos, rérelsetréning och rdd om
anvandande av handen.
Efter Besok till arbetsterapeut fér uppféljning och erhallande
5 veckor [av nya/fler ortoser samt nya traningsinstruktioner.
Efter Besok till arbetsterapeut, uppféljning och nytt
8 veckor |traningsprogram.
Efter 3 Besok till arbetsterapeut for beddmning, utvardering
manader |av dina mal och samrad kring ev. arbetsatergang.
Vid Fortsatt kontakt med arbetsterapeut for traningsrad,
behov uppfélining av handstyrka och greppférmaga.
Efter 1 &r | Forst nu kan du beddéma resultatet av en operation.




Mina aktivitetsmal

Att anvanda din opereracde hand

Den viktigaste traningen ar att du bdrjar anvanda handen i
vardagens aktiviteter.

Den nyopererade leden behdver tid for att stabilisera sig
och tdla mer belastning i greppet. Darfér behdver du sakta
dka belastningen pa@ handen. Greppa medvetet och lyssna
pd hur handen reagerar pd aktiviteten. Det géller bade
under gipstiden och senare, ndr du har tumortos p& och nér
tummen &r utan stod.

Under gipstiden ska du anvanda handen i latta aktiviteter,
smartfritt. Lat din gipsade tumme vara delaktig i greppet.
Direkt efter avgipsning ska du bérja anvanda handen med
tummen inkluderad i greppet. Se vidare nasta sida for
exempel pa hur olika aktiviteter belastar handen. Avvakta
med bilkdrning tills du kdnner dig saker som chauffor.

Grundregeln ar att endast utféra de aktiviteter som ar
smartfria med din opererade hand, oavsett om du har
tumortos pa handen eller ej.



Gradvis 6kad belastning fér handen

3-4 veckor efter operation - mycket latt belastning med
ortos pa

 Hjélpa till med handen i ldttare moment vid pakladning
o Halla smérgas eller liknande i handen, rora i kaffekopp

Vanda blad i bok/tidning, skriva lite latt ex. underteckna
Plocka med sma saker

5-7 veckor efter operation - l5tt belastning med ortos pa

Greppa/hantera féremal som véger upp till 0,5 kg med
tumgrepp

Anvanda handen vid dusch/bad eller ansikts-/hartvatt.
Halla i duschhandtag Oppna/stanga kran. Ldgga make-up.

Anvianda kniv och gaffel vid maltid, ej skara kott
Torka av diskbanken, men ej vrida ur trasan
Korta stunder vid dator och telefon, skriva fér hand

8-11 veckor efter operation - medeltung belastning, med
eller utan ortos beroende p& smartsituation

Greppa/hantera foremal som véger upp till 1 kg med
tumgrepp

Borsta tdanderna utan greppforstoring

Halla en kopp i handtaget. Anvénda kniv & gaffel, inkl.
skara kott

Diska for hand. Plocka i/ur diskmaskin.

Anvéanda badda handerna vid lyft av uppldggningsfat, storre
skalar och kastruller

Dammsuga
Latt tradgardsarbete



12 veckor efter operation - normal belastning , utan ortos

Anvand handen i de flesta aktiviteter, men med respekt for
smarta. Vid smarta i en aktivitet, fortsatt anvanda [amplig
ortos.

Det kan fortfarande vara svart att

e Lyfta tunga stekpannor och kastruller

e Dra pa tyngre klader och stévlar, dra upp tréga blixtlds
e Arbeta i tradgarden

e Cykla

Gips och ortoser till din opererade hand

Efter operationen blir din hand gipsad. Pekfingertoppen ska
kunna na till tummen i gipset.

I samband med avgipsning och vid foljande besék kommer
du att fa en stabil aktivortos och en viloskena till tummen.
Du ska anvanda stabil ortos dygnet runt fram till fem veckor
efter operationen, férutom vid rérelsetraning och separat
handhygien. Det ger skydd och vila for din nyopererade led
och smaértlindring. I ett senare skede kan du ga dver till
mjuka tumstod.

Under gipstiden: minska svullnad och anvand handen

Anvand handen i l4tta dagliga aktiviteter sa normalt som
majligt, undvik det som ar smartsamt. Smarta ska inte hindra
dig fran att genomféra din traning, anvanda handen i latta
dagliga aktiviteter eller att sova. Tag smartstillande enligt
|dkarordination och radfraga lakare eller handterapeut for
stdd i hur du kan lindra smartan.

Svullnad ar vanligt efter en operation. Det ar en naturlig
kroppslig reaktion, men hammar léakningsférlopp och rérlighet
om den blir kvar.



Du kan minska och férhindra svullnad genom att halla
handen i hoglage, det vill saga ovanfor hjarthojd.

« Till natten later du handen vila pa en kudde och har armbagen s&
rak som mojligt. Forsok att hitta ett 14ge dar axelsn dr avslappnad.

« Dagtid, i vila, kan du gora pa samma sétt. Ligg en kudde under
armen sa handen kommer i hoglage, nér du tilll exempel sitter i en
soffa. Eller vila handen mot motsatt axel.

« Nar du sitter eller gar, undvik att 14ta handen hinga nedét langre
perioder.

« Las inte handen i mitella eller liknande.

Traningsprogram 1- Under gipstiden
Traning mot svullnad skall du géra aktivt varje vaken timma
och nér spanningskansla uppstar.

Ovning1

Strack armarna framat uppat,
strack och spreta med fingrarna.

Knyt handerna och dra nedat
bakat.

Gor rorelsen kraftfullt.

Upprepa 10 ganger.

Mjuka upp dina axlar, armar och fingrar 4-6 ganger per dag.
Upprepa varje rorelse 6-8 ganger per tillfalle.



Ovning 2

Rulla med bada axlarna samtidigt.
Forsok gora stora cirklar. Rulla upp,
bak, ned, fram. Armarna ska hanga ner
langs sidan.

Ovning 3

Rulla armarna framat sa handrygg
moter handrygg och dra isar
skulderbladen. Hall kvar. Stréack upp
ryggen och rulla armarna bakat och
utat, dra ihop skulderbladen. Slappna
av.

Ovning 4

Avlasta éverarmen med motsatt hand
(sank garna armen lite, jamfort med
bilden). Strack armen sa att armbagen
blir helt rak. B6j armbagen och strack
darefter ut igen.

Ovning 5

Strack och spreta med fingrarna.
Slappna av. Rulla in fingrarna och knyt
handen. Slappna av.



Traningsprogram 2 - efter avgipsning

3-4 veckor efter operation

Trana regelbundet i korta pass. Gor féljande traningsprogram
6-7 ganger per dag. Upprepa varje 6vning 5 ganger per tillfalle.
Utfér traningen mjukt och langsamt, hall kvar i ytterlagen.

Ovning 1- Uppvarmning
Varm upp med 6vning 1, program 1.

Ovning 2

B6j handleden bakat med latt
knuten hand. B6j handleden
framat med 6ppen hand. Hall om
underarmen och stédja armbagen
mot nagot vid behov.

Ovning 3

Stabilisera tummens grund- och
mellanled med andra handen.
Bo6j ytterleden, hall kvar. Strack
ytterleden, hall kvar.

Ovning 4

Stabilisera vid grundleden. B&j
i ytter- och mellanled, hall kvar.
Strack i bada lederna, hall kvar.

Ovning 5
FOr tumtoppen mot

pekfingrets topp och forma

ett O. Oppna greppet. Lyft ,
tummen utdt och bakat,

mot handryggen. Upprepa

6évningen endast till I8ngfingret.

Ovning 6

B&j in dvriga fingrar , utom tummen,hela vagen in
till handflatan. Strack ut fingrarna helt och spreta.
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Traningsprogram 3

5-8 veckor efter operation

Trana regelbundet i korta pass. Gor féljande traningsprogram
6-7 ganger per dag. Upprepa varje évning 5 ganger per tillfalle.
Utfér traningen mjukt och langsamt, hall kvar i ytterlagen.

Ovning1
Fortsatt med de évningar fran tréningsprogram 2 som

fortfarande ar en utmaning for din hand. Varm upp med 6vning
1, program 1.

Ovning 2

Lagg lillfingersidan mot bordet och for ut
tummen, med toppen latt béjd, som nadr du ska
greppa om ett storre glas. Hall kvar.

F6r tummen in mot handen igen. Upprepa.

Ovning 3

Lagg handflatan mot bordet
och fér ut tummen frén
pekfingret. Fér tummen in
mot handen igen. Upprepa.

Ovning 4

Fér tumtoppen mot pekfingrets topp och forma ett O. Oppna
greppet. Lyft tummen utdt och bakat, mot handryggen. Upprepa
ovningen till alla fingertoppar, till och med lillfingret.
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Traningsprogram 4 - handstyrka
Paborjas vid 8 eller 12 veckor efter operation.

Gor féljande dvningar ganger en eller eventuellt tva
tillfallen per dag.

Ovning 1- Uppvirmning
Varm upp med 6vning 1, program 1.

Ovning 2

Placera leran pd bordet. Rulla
handflatan 6ver leran med
raka fingrar, fram och tillbaka.
Lat garna leran ge ett l4tt
tryck under tumbasen.

Ovning 3

Placera leran i handen. Knyt
handen och forsdk krama degen
sa hart du kan, till sméartgrans.
Som nar du kramar ur en
disktrasa. Oppna fingergreppet
lite och tryck ner "pyset” med
tummen.

Ovning 4

Grip tag med
fingertopparna

och tumtoppen om
leran, nyp ihop och
dra. Anvand tumme
mot fingrar som att
du plockar en stor
jordgubbe.
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Ovning 5

Fér tummen i en vid bage mot basen av
lilifingret. Fér den sedan i en vid bage
tillbaka ut igen.

Ovning 6

Lagg handflatan mot bordet. Lyft
tummen mot taket, hall kvar. Sank
tummen igen.

Ovning 7

Placera ett gummiband runt pekfingret och de andra tre
fingrarna, som en atta. Lyft pekfingret med latt béjd knoge,
hall kvar, sénk sakta.

Ovning 8

Placera ett gummiband runt tummen och de andra fingrarna,
som en atta. Lyft ut tummen med latt béjd tumtopp, hall
kvar, ga sakta tillbaka.
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Att tanka pai framtiden

Flera aktiviteter ger mycket hég belastning av tummarna.

D3 &r det lampligt att anvanda mjukt tumstéd och ett
medvetet arbetssétt. Det géller t.ex. tyngre tradgdrdsarbete,
snickeri/renovering, meka med bil och idrott som engagerar
handerna.

e Fordela belastningen frdn sma fingerleder till stora leder
e Anvand bdda handerna i grepp for att fordela belastningen.

e Anvand latta och ergonomiska redskap fér att minska
belastningen pa lederna.

e Arbeta varierat. Undvik monotont, repeterande och statiskt
arbete for handerna. Framfor allt det som framkallar
omhet eller vark i handerna.
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Mina fragor och individuell information
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Dina kontakter

Lakare:

Ortopedmottagningen, Alingsas lasarett
Telefon: 0322-22 64 00

Arbetsterapeut:

Team oppenvdrd/Handteamet, rehabmottagningen
Alingsads lasarett
Telefon: 0322-22 62 85

Planerade besok

Till Veckodag Datum Tid

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