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Sadan treener du handen efter indsaettelse af
protese | tommelfingerens rodled

Du har faet indsat en protese i tommelfingerens
rodled. | denne pjece kan du leese, hvordan du bedst
vedligeholder hadndens bevaegelighed, og om dit
behandlingsforlgb i Fysio- og Ergoterapi.

STRAKS EFTER OPERATIONEN

Hold beveaegeligheden ved lige

Det er vigtigt, at du vedligeholder bevaegeligheden i
de fingre, der ikke er i gips, allerede inden du mgder i
Fysio- og Ergoterapi fgrste gang. Du skal treene
handens beveaegelighed, s& du kan knytte og straekke
fingrene helt. Du skal ogsé sgrge for at beveege
skulder og albue godt igennem et par gange om
dagen.

Modvirk heevelse

Du skal undga, at den opererede hand haever. Hvis
handen begynder at haeve, skal du lave
venepumpegvelser:

e Streek armen helt i vejret.

* Bgj og streek fingrene i en jaevn rytme (fx omkring
en svamp) i cirka 1 minut.

* Gentag gvelsen med jeevne mellemrum hele
dage, alt efter hvor haevet handen er.

Nar du sidder eller ligger ned, skal du sgrge for at
lejre handen over hjertehgjde, fx ved at laegge den pa
nogle puder.

GENOPTRZAENING

Tre uger efter operationen bliver du indkaldt til Fysio-
og Ergoterapien. Her far du fiernet gipsen. Bagefter
far du en aftagelig tommelbandage, som du kan
bruge efter behov.

Bagerst i denne pjece finder du et gvelsesprogram,
som er en del af genoptraeningen. Ergoterapeuten
gennemgar gvelserne sammen med dig.

Du kan tale med ergoterapeuten og leegen, som har
opereret dig, om, hvorndr du kan begynde at arbejde
igen.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, eller oplever du problemer med
tommelbandagen eller lignende, er du velkommen til
at kontakte os.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapiafdelingen,
Aalborg
TIf. 97 66 42 10

Fysio- og Ergoterapiafdelingen,
Thisted
TIf. 97 65 00 60

ID-nr. AKAU11-162
2. januar 2021

Fysio- og Ergoterapiafdeling
www.aalborguh.rn.dk
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SADAN G@R DU @velse 2

De falgende gvelser skal du lave 3 gange dagligt. * Leegigen underarmen
Alle bevaegelser skal fares s& langt igennem som pa bordet eller

muligt og holdes i yderstillingerne i cirka 5 sekunder. armlaenet med haenden
ud over kanten, sa

@velserne ma godt stramme lidt, men ikke give handleddet er frit.
smerter. e Séeet handen pa
) hgjkant, sa
Opvarmning tommelfingeren peger
Opvarm hand og underarm i handvarmt vand eller opad. Stgt underarmen
ved hjeelp af en varmepude i cirka 10 minutter. Hvis med den raske hand.
handen er meget heevet, skal du i stedet raekke * Bevaeg handen opad
armen helt i vejret og lave pumpegvelser i cirka 1 og nedad 10 gange.
minut. Bevaegelsen foregar i
handleddet, ikke i

fingrene.
* Hold en lille pause.

* Gentag gvelsen 3
gange.

@velser for handleddet
Dvelse 1

e Seet dig med siden til et
bord eller i en stol med
armleaen.

e Leeg underarmen pa
bordet eller armleenet
med handen ud over
kanten, s& handleddet
er frit. Stgt underarmen
med den raske hand.

e Beveeg handen opad
og nedad 10 gange.
Nar handen beveeges

@velser for tommelfingeren

Dvelse 3

* Hold med den anden
hand om
tommelfingerens
grundled og bgj og
streek det yderste led.

opad, skal fingrene * Ger dette 10 gange.
veere let bgjede i e Hold en lille pause.
knoleddene. Nar + Gentag gvelsen 3
handen beveeges gange.

nedad, skal fingrene
veere strakte.

* Hold en lille pause.

* Gentag gvelsen 3
gange.

Side
Sédan treener du handen efter indsaettelse af protese i tommelfingerens rodled 2 af 3
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PDvelse 4

* For spidsen af
tommelfingeren til
spidsen af de andre 4
fingre skiftevis, s& der
dannes et O.

* Straek tommelfingeren
helt tilbage efter hvert
0.

* Hold en lille pause.

* Gentag gvelsenialt 5
gange.

Dvelse 5

« OBS: Denne gvelse ma
du farst lave, nar
tommelfingeren relativt
let nar spidsen af
lillefingeren.

* Fogr tommelfingeren til
lillefingerens grundled
eller sa langt derover
som muligt.

* Hold denne stilling,
mens du teeller til 3.

* Streek tommelfingeren
godt ud fra handen, s&
handfladen bliver flad.

e Ggor dette 10 gange.
e Hold en lille pause.

* Gentag gvelsenialt 3
gange.

Side
Sédan treener du handen efter indsaettelse af protese i tommelfingerens rodled 3 af 3
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