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Smerter

Det er ikke usadvanligt at have smerter.
Ved behov kan der anvendes smertestillende handkgbsmedicin. Kontakt din egen
laege, hvis du er i tvivl om type og dosis.

Opvarmning

Inden start pa gvelser skal sener, muskler og led vaere godt opvarmede.
Opvarm handen i handvarmt vand i cirka 10 minutter, mens fingrene knyttes og
straekkes om en svamp i vandet. Stingene skal vere fjernede, for der kan
opvarmes i vand.

Hvis din hand er havet, skal du ikke varme op i vand.
| stedet skal du lave pumpegvelser i ca. 10 minutter.

Ovelser
Udfgr gvelserne i et roligt og jeevnt tempo.

Hold stillingen i 3 sekunder - pres lidt mere og slap af.

Hver gvelse udfgres ___ gange.
___gange dagligt.



Ovelse ved havelse

Hvis handen/fingrene har tendens til
at haeve, skal du lave pumpegvelser
1/2 minut hver halve time sa laenge
handen er havet.

Raek armen helt i vejret, knyt og straek
fingrene helt i roligt tempo.

Bevaegegvelser for fingrene:
Bgj i en glidende bevagelse.

Forst yder- og mellemled

-dernaest grundled indtil handen er
helt knyttet.

Straek fingrene.




Grundleddene holdes let bgjede med
den anden hand. Streek mellem- og
yderleddene.

Mellem- og yderled holdes afslappet
0g let bojede - streek grundleddene.

....straekfingrene.




Stabiliser grundleddet med den anden
hand.
Bgj og straek mellemleddet.

Stabiliser grund- og mellemled med
den anden hand.
Bgj og straek yderleddet.




Hold fingeren ind mod en bordkant
med neglen ind mod bordkanten.
Seet 2 fingre pa ydersiderne af
fingerens forste knogle.

Boj og straek mellemleddet.

Hold fingeren ind mod en bordkant
med neglen ind mod bordkanten.
Seet 2 fingre pa ydersiderne af
fingerens anden knogle.

Boj og straek yderleddet.




Yderleddene holdes strakte.
Bgj grund- og mellemled....

...straek fingrene.

Sprede & samle fingre

..... 0g samle fingre




Tommelfinger

Lav et O ved at fgre tommelfingeren
til pegefingeren. Herefter til
langfingeren, ringfingeren og
lillefingeren. Nar du kan na
lillefingeren, for da tommelfingeren
ned mod roden af lillefingeren.

For tommelfingeren sa langt vaek fra
de andre fingre som muligt. Bevaeg
tommelfingeren i en stor bue over til
grundleddet af lillefingeren.




Hold tommelfingeren ind mod en
bordkant med 2 fingre mellem
grundleddet og yderleddet, sa kun det
yderste led kan bevages. Bgj og straek
yderleddet.

Hold om tommelfingeren med den
anden hand, sa kun grundleddet kan
bevaeges. Bgj og straek grundleddet.
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Seet handen pa et bord med
handfladen lodret.

For tommelfingeren ind til
pegefingeren hvorefter den bevages
vk fra pegefingeren vandret.

Laeg handen fladt pa et bord.
For tommelfingeren sa langt vaek fra
de andre fingre som muligt....

..... og tilbage mod siden af
pegefingeren.

Hold handerne handflade mod
handflade. Sat den raske tommel
under den skadede tommel. Fgr
begge tommelfingre op mod loftet og
ned mod pegefingeren.




Kolding Sygehus
Fysio- og Ergoterapi

Sygehusvej 24 . 6000 Kolding
TIf. 7636 2832
www.koldingsygehus.dk

Kommentar, ris og ros.
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