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Sadan traener du efter syning af tommelfingerens

bgjesene (Regime: Aktivt hold)

Du har gennemgaet en operation, hvor din fingers
bgjesene er blevet syet. Efter operationen er senen
og det omkringliggende veev svagt. Derfor er der
behov for sk&nsom treening for at undga for meget
arveev, samt at senen brister.

For at fa det bedst mulige resultat af
optreeningsforlgbet efter operationen er det vigtigt, at
du fglger denne vejledning.

| vejledningen finder du gvelser, der gger din
beveaegelighed og styrke og stabiliserer din hand/arm.
Derudover er her en guide til, hvilke daglige aktiviteter
og grader af belastning du ma udseette din hand/arm
for i det kommende uger og maneder.
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VIGTIGT om skinnen

For at beskytte senen har du faet anlagt en
skinne pa din tommelfinger, hadnd og
underarm. For skinnen gaelder:

e Skinnen ma ikke sidde sa lgst, at din
hand og underarm kan glide i den.

o Sker der noget med skinnen, bgr du ringe
til ergoterapeuten. Se telefonnummeret i
kontaktboksen.

e Skinnen skal betragtes som en gips, og
du ma ikke tage den af.
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Lad IKKE tommelfingeren bgje af sig selv

Du ma ikke lade tommelfingeren bgje af sig selv, da
senen sa kan briste. Fgrst 4 uger efter operationen
ma du lade fingeren bgje af sig selv.

VEJLEDNING OM AKTIVITETER

Denne oversigt er vejledende for, hvornar du
TIDLIGST ma pabegynde de forskellige aktiviteter.
Kraft og udholdenhed genoprettes langsomt, og det
er ikke sikkert, at du er i stand til at udfare

aktiviteterne pa det tidspunkt, de er angivet i

skemaet.
Aktivitet

Tid efter
operationen

Cykle pa kondicykel

Inddrage den opererede tommelfinger
i at knappe knapper og treekke i lynlas

Skrive pa computer af kortere
varighed

Starte pa arbejde efter operation, hvis
du har kontorjob

Spise med bestik med den opererede
hand

Udfare lette huslige ggremal, fx vaske
op og stave af

Lebe pa jeevnt underlag/lgbeband

Ga i treeningscenter og traene gvrige
muskler — ikke haender/handled

Bilkarsel. Skal kunne forega pa
forsvarlig vis jf. faerdselsloven.

Handarbejde med belastning, fx sy i
handen eller lave stramt strikketgj.
Start gradvist op.

Starte pa arbejde efter operation, hvis
du har handbelastende arbejde, fx
handvaerker, peedagog, gartner,
sygeplejerske. Start med gradvist
gget belastning.

Udfare tungere huslige garemal, fx
stavsuge, vaske gulv, lave
havearbejde.

Svgmning

Lgb udendgrs

Cykle udendgrs (ikke mountainbike)
Fodbold

Ketcher-sport, fx badminton, tennis
Traeningscenter, lgfte veegte

Kontaktsport, fx handbold, kampsport,
springgymnastik, basketball.

Mountainbike

Fysio- og Ergoterapiafdelingen
www.aalborguh.rn.dk/fysergo

12 uger
12 uger

12 uger

12 uger

12 uger

12 uger

8 uger
8 uger

12-14 uger

12-14 uger

3-4 maneder

3-4 maneder

3-4 maneder
3-4 maneder
3-4 maneder
3-4 maneder
3-4 maneder
4-6 maneder

4-6 maneder

4-6 méaneder
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Motorcykel. Skal kunne foregd pa 4-6 maneder KONTAKT OG MERE VIDEN
forsvarlig vis jf. feerdselsloven.
Hvis du har spagrgsmal, er du velkommen til at
Sygemeld dig kontakte os.
Du ma tidligst bruge din hand i dit arbejde 12 uger
efter operationen.
Kontakt

Fa fjernet sting
Du skal have fjernet stingene cirka 2 uger efter Fysio- og Ergoterapiafdelingen
operationen. Det foregar i Fysio- og

. . . . . Aalborg
Ergoteraplgfdellngen eller i Ortopaedkirurgisk TIf. 97 66 42 10
Ambulatorium. Thisted

. ) ] TIf. 97 65 00 60
Lan eventuelt hjeelpemidler e
Hvis dLol har problemer Ened at klare ode daglige . TIf. 97 65 31 30
ggremal med kun én hand, kan du lane forskellige Hjerring
hjeelpemidler i Fysio- og Ergoterapiafdelingen. TIf. 97 64 31 30

Ga til genoptraening pa hospitalet

Du skal ga til behandling i Fysio- og
Ergoterapiafdelingen for at genoptraene handen.
Genoptreeningen kraever megen forsigtighed og skal
ske under vejledning af en terapeut.

Side
S&dan treener du efter syning af tommelfingerens bgjesene (Regime: Aktivt hold) 2 af 4
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@VELSER 0-4 UGER EFTER OPERATIONEN

Forebyg og minimer heevelse af hand/arm

Det er normalt, at din hand/arm kan haeve op efter operationen, men haevelse kan opsta i alle stadier af dit
genoptraeningsforlgb. Haevelse i din hand/arm kan give smerter og nedseette din bevaegelighed, hvilket pa sigt
kan medvirke til stivhed i leddene. Derfor skal du lave venepumpegvelser.

Udover gvelserne kan du ggre fglgende for at forebygge og minimere heevelse

Hold hand/arm over hjertehgjde s& meget som muligt de fgrste 3-4 dage efter operationen.
Brug en pude under din hdnd/arm om natten, s hand/arm holdes over hjertehgjde sé leenge, der er haevelse.

VENEPUMPE@VELSE

Lgft armen op over hovedet.

Streek albuen, og streek blidt fingrene, som skinnen
tillader det.

Saenk armen.
Bgj albuen og fingrene uden at leegge kraft i.

Lav gvelsen 5-10 gange hver vagne time.

@VELSER FOR BEVAGELIGHEDEN

Fjern velcrobandet, og streek din tommelfinger helt
ud.

Slap herefter af, og brug den anden hand til at bgje
tommelfingeren helt ind.

Hold stillingen, mens du aktiverer bgjesenen i den
opererede finger ganske let i 2-3 sekunder.

Streek herefter tommelfingeren helt ud, indtil den
rarer skinnen.

Lav gvelsen 10 gange hver anden vagne time.

Side
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@OVELSER 4-6 UGER EFTER OPERATIONEN
4 uger efter din operation skifter fysio- eller ergoterapeuten din skinne til en handledsskinne.

- | TOMMELFINGER-@VELSE

* Bgj din tommelfinger stille og roligt i et kontrolleret
tempo uden at leegge fuld kraft i.

« Brug derefter den ikke-opererede hand til at bgje
tommelfingeren helt ned i handfladen.

* Hold stillingen i 5 sekunder.

» Straek din tommelfinger ud til du meerker, at det
strammer let.

* Hold stillingen i 5 sekunder.

Lav gvelsen 10 gange hver anden vagne time.

@VELSER 6-12 UGER EFTER OPERATIONEN

6 uger efter din operation skal du ikke leengere have handledsskinne pa. Du skal fortseette med dine
tommelfingergvelser og supplere med denne gvelse:

HANDLEDS@VELSE

e Leeg armen pa et fast underlag, fx et bord. Veer
opmaerksom pa, at handleddet er frit, og underarmen
hviler p& bordet under gvelsen.

» Slap af i tommelfingeren under gvelsen.
* Bgj skiftevis handen opad og nedad.
* Hold stillingerne i 5 sekunder.

Lav gvelsen 3 gange dagligt med 10-15 gentagelser.

12 uger efter din operation ma du bruge handen frit og efter evne og smerter.

Side
Sadan treener du efter syning af tommelfingerens bgjesene (Regime: Aktivt hold) 4 af 4
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