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@velser til genoptraening af handleddets, underarmens og fingrenes
bevagelighed:

Du har haft et knoglebrud ved handleddet og skal nu i gang med at genoptrane
handen. Du vil fa en handledsskinnesom skal anvendes nar du ikke traner. Denne
pjece forteeller dig hvordan du genoptraner og anvender skinnen.

@velsesprogram

* Traeningsprogrammet varer ca. 1/2 time og udfgres 3 gange dagligt.

* Traen kortere tid/lav faerre gvelser hvis du er gm i muskler og led

* Alle bevaegelser fgres til leddets yderstillinger og stillingen holdes ca. 3-5
sekunder

* Du ma gerne maerke at det strammer, nar gvelserne udfgres, men det ma ikke
give smerter.

For alle gvelser geelder:

* Lav et sat af 10 gvelser, hold en pause og gentag endnu to saet med pauser i
mellem

* Herefter gar du videre til den naeste gvelse i programmet

Smerter
Smerter i handleddet kan forekomme i op til 1/2 ar efter bruddet.
Smerterne kan afhjaelpes ved brug af handkgbsmedicin (paracetamol, Ipren etc.).



Opvarmning:

For du laver bevaegegvelserne skal du
varme handen op.

For at vaelge den rigtige form for
opvarmning skal du tage stilling til om
din hand er haevet.

Hvis handen er havet:

* Lav pumpegvelser mod havelse.
Reek armen i vejret knyt og straek
fingrene maksimalt i ca. 5-10 minutter.

Hvis handen ikke er haevet:

* Opvarmning i lunkent vand (37
grader) ca. 10 minutter

* Handleddet skal vaere dakket af
vand

* Fingrene knyttes og straekkes i
vandet

Handled:

Laeg underarmen pa en bordkant eller
armlaen, saledes at handleddet er frit.
Boj handen opad og nedad sa meget
du kan. Nar handen bevages opad
skal fingrene veere let bgjede i
grundleddene. Nar hdnden bevages
nedad, skal fingrene vaere

strakte.
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Laag underarmen pa en bordkant eller
armlaen saledes at handleddet er frit.
Seet handen pd hojkant, sdledes at
tommelfingeren vender opad. Bevag
handleddet opad og nedad s& meget
du kan.

Underarm:

Hold overarmen ind til kroppen armen
bgjes 90 grader i albueleddet. Stot
evt. med den raske hand over albuen.
Drej underarmen, sa handflade og
handryg skiftevis vender mod loftet
0g gulvet.




Fingre:

Knyt handen og straek fingrene helt
ud. Veer opmaerksom p4, at fingrenes
grundled, mellemled og yderled bgjes
helt sa neglene rerer handfladen.

@velser for tommelfingeren:
Tommelen fores til lillefingerens
grundled eller sa langt derover som
muligt.

Hold stillingen mens du teeller til tre.
Straek sa tommelen godt ud fra
handen (som en blaffer).




Tommelfingerspidsen fgres til spidsen
af de fire andre fingre saledes at der
dannes et rundt O.

Straek tommelfingeren helt tilbage
efter hvert O.

Pumpegvelser hvis handen er
haevet

Hvis handen er haevet, skal du lave
denne pvelse.

Udfer gvelsen hver halve time dagen
igennem, sa leenge handen er havet.

Raek armen i vejret s hgjt som muligt
knyt og straek fingrene maksimalt.
Dette gentages i et 1/2 minut.
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Handledsskinne:

Handledsskinnen skal anvendes dag
0g nat, men tages af nar du traener.
Du skal bruge den til og med 5 uger
efter operationen/til naeste kontrol i
ortopadkirurgisk ambulatorium.
Skinnen skal stgtte uden at stramme
0g ma ikke forhindre dig i at knytte
handen.

Fremgangsmade ved pasatning af

skinnen:

* Tag skinnen pa

* Start med at lukke bandet ved
handleddet

* Herefter lukkes bandet pa
underarmen

* Til sidst justeres bandet ved
tommelfingeren




De daglige ggremal:
Det er vigtigt, at du kommer i gang med at bruge handen til daglige ggremal for
at opna det bedst mulige resultat.

De forste 5 uger efter operationen ma handen bruges til lette ggremal indtil
smertegransen.

2 uger efter operationen ma du Ipfte svarende til vaegten af en kop kaffe. @g
belastningen i takt med at handen bliver staerkere; nar der er gdet 5 uger, ma du
Ipfte svarende til vaegten af en kaffekande eller ca. 1kg.

Eksempler pa lette geremal du kan starte med nu:

* pakladning (Igst tej)

* at tage f.eks. palaegspakker ud af kgleskabet

* at tgrre stov af

* skrive pa tastatur i kort tid

* let opvask

Fra 6.-8. uge efter operationen ma du bruge handen til lettere arbejde til
smertegransen, fx kontorarbejde.

Fra 8. uge ma handen bruges til
kraftbetonet arbejde, fx havearbejde, tungt husligt arbejde.

Fra 12. uge ma du udfere tungt arbejde, fx jord,- og betonarbejde og
kontaktsport.



Korselsforbud

Du ma ikke kore bil - heller ikke bil med automatgear - de forste 6 uger efter
operationen.

Ved komplikationer, for eksempel staerke smerter eller bevaegeindskrankning,
kan det vaere ngdvendigt at forlaenge kerselsforbuddet.

Det vil blive vurderet i forbindelse med kontrollen ca. 5 uger efter operationen.
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