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Formalet med genoptraeningen er, at din
funktion bliver sa god som mulig, sa du kan
genoptage dine daglige garemal, dit job og
dine fritidsinteresser.

Genoptraeningen foregar hjemme og i Tree-
ningsafsnittet. Nar du bruger din hand i dag-
lige funktioner, forbedrer og vedligeholder du
din handfunktion.

Du far mest ud af traeningsforlgbet, hvis du
ogsa treener hiemme. Med denne folder, far
du vejledning i gvelser, som er enkle at udfg-
re.

Du far det bedste resultat, nar du traener
hver dag, og nar du udfarer gvelserne det
antal gange, der star i programmet.

Styrke og udholdenhed

Du vil opleve, at du ikke har mange kreefter i
din hand og fingre.

Kraefterne vil stille og roligt komme tilbage,
nar du bruger din hand mere.

| 3 maneder fra skadesdatoen skal du undga
tunge loft og treek i den skadede hand, sa
tommelfingeren far tid til at hele og blive
steerk.

Venlig hilsen
Ergoterapeuten

Billeder er hentet fra Arhus Universitetshospital — patient informati-
on.



Smerter og ubehag

Du kan have smerter pga. heevelse, heling
og stivhed i leddene. Smerterne vil blive
mindre med tiden.

@velserne ma ikke fremkalde smerter, men
du kan blive gm.

Haevelse

Din hand eller fingre kan heeve, nar du
bruger den i dagligdagen. Det er vigtigt
at heevelsen bliver mindre sa

hurtigt som muligt.

Hvad kan du gare, hvis din hand hee-
ver?

Bgj og straek armen op over hjertehgj-
de 10 gange samtidigt med, at du
knytter og straekker fingrene helt.

Dette gentager du hver time.



Traeningsprogram

@velserne skal du udfgre 3-4 gange dagligt.
Hver gvelse skal du gentage gange.

Opvarmning

Hvis din hand ikke er haevet, skal du varme
op i varmt vand, hvor du i 10 min. bgjer og
straekker fingrene evt. omkring en skum-
svamp.

Er din hand heevet, skal du varme op i 10
min, med aktive pumpegvelser over hjerte-
hojde. (se afsnittet omkring heevelse).

Arvaev

Efter operation vil der veere et ar. Under hu-
den er der arveev, der er dannet i forbindelse
med ophelingen.

Ergoterapeuten kan instruere i, hvordan du
ved hjeelp af et let traek pa huden kan lgsne
arret. Undga direkte sol pa arret det forste ar
efter operationen.



Qvelser

Hold omkring tommelfingeren med den
anden hands tommel- og pegefinger, sa
du kun kan bevaege det yderste led.

Bgj og streek det yderste led
tommelfingeren.

Placer handen fladt pa et bord.
Far tommelfingeren ud til siden veek fra
de gvrige fingre og saml igen.

Placer handen i handkantstilling pa et
bord. Fgr tommelfingeren vandret ud til
siden og tilbage igen.

"Fingervandring". Dan et "O" mellem tom-
mel-fingerens og pegefingerens spidser.
Gentag med tommelfinger, langfinger,
ringfinger og lillefinger. Straek fingrene

helt ud imellem hver gvelse. Prgv til sidst at
na ned til roden af lillefingeren.

Placer handen i handkantstilling pa et
bord. Far tommelfingeren opad — ud til
siden — og sa langt over mod roden af
lillefingeren som muligt.

(tegn cirkler med tommelfingeren)
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