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Sadan genoptraener du din hand efter en
skade pa et af tommelfingerens sideledband

Du skal i gang med at genoptraene din hand, efter at du har haft en skade pa et at af tommelfingerens
sideledband.

Efter skaden er der risiko for, at ledb&ndet brister igen, hvilket kan fa stor betydning for din handfunktion. Det er
derfor vigtigt, at du fglger anvisningerne for, hvordan du skal treene.

Du skal starte pa gvelsesprogrammet allerede imens, du har gipsen pa.

Beskyt handen mod for héard belastning
| starten ma du bruge handen til lette daglige aktiviteter. Ferst efter 12 uger er helingen staerk nok til, at du kan
udfare aktiviteter med hard belastning.

Genoptag arbejde, nér du er klar
Det er individuelt, hvornar man er klar til at genoptage arbejdet. Det afhaenger af, hvor belastende dit arbejde er
for haenderne. Tal med ergoterapeuten, fysioterapeuten eller lseegen om din situation.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, 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

Fysio- og Ergoterapiafdelingen,
Farsg
TIf. 97 65 31 30

Fysio- og Ergoterapiafdelingen ID-nr. AKUA11-174
www.aalborguh.rn.dk 6. september 2022
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SADAN G@R DU

0-5 UGER EFTER LASIONEN

Tommelfinger og handled er i gips. Bevaeg de gvrige
fingre igennem flere gange dagligt. Lav
venepumpegvelser flere gange dagligt.

VENEPUMPE@VELSE

Du skal lave venepumpegvelser for at undga eller
mindske haevelse i hand og fingre.

e Streek armen i vejret

* Knyt og streek fingrene i en rolig og jeevn rytme i
cirka 1 minut.

Lav gvelsen flere gange dagligt. Hvis handen er meget
haevet, kan du lave gvelsen hver time.

5-8 UGER EFTER LASIONEN

Gipsen er nu fiernet. Du ma bruge handen til lette
daglige aktiviteter, som fx personlig hygiejne, at spise
med kniv og gaffel og lignende. Du skal stadig lave
venepumpegvelser flere gange dagligt, hvis din hand
er haevet.

Lav de fglgende gvelser for tommelfingeren 4-5 gange
dagligt, indtil gvelserne ikke laengere er sveere at
udfare.

@VELSE 1

Hold med den anden hadnd om tommelfingerens
grundled og bgj og straek det yderste led.

* Ggr dette 10 gange.
* Hold en lille pause.
* Gentag 2 gange.

Side
Sadan genoptraener du din hand efter en skade pé et af tommelfingerens sideledbédnd 2 af 5



®

AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL

- i gode hander

DVELSE 2

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

» Straek tommelfingeren helt tilbage efter hvert O.
e Hold en lille pause.
* Gentagialt 5 gange.

@VELSE 3

» Far tommelfingeren til lillefingerens grundled eller s&
langt derover som muligt.

* Hold denne stilling, mens du teeller til 3.

+ Streek tommelfingeren godt ud fra hdnden, sa
handfladen bliver flad.

e Gar dette 10 gange.
* Hold en lille pause.
* Gentag i alt 2 gange.

@OVELSE 4

Laeg handen fladt pa bordet. Far tommelfingeren sa
langt veek fra pegefingeren som muligt og tilbage igen i
en glidende bane pa bordpladen.

e Gar dette 10 gange.
* Hold en lille pause.
e Gentag 2 gange.

Side

Sadan genoptraener du din hand efter en skade pa et af tommelfingerens sideledbdnd 3 af 5
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Fglgende gvelser er handledsgvelser. Lav dem 2-3
gange dagligt, indtil de ikke leengere er sveere at
udfgre

DVELSE 5

Seet hadnden pa hgjkant pa bordet. Far tommelfingeren
sa langt veek fra pegefingeren som muligt, indtil det
strammer let pa indersiden af tommelfingeren, og
derefter tilbage igen i en vandret bevaegelse.

* Ggr dette 10 gange.
* Hold en lille pause.
* Gentag 2 gange.

@VELSE 6

Laeg handen fladt pa bordet. Laft tommelfingeren fri af
bordpladen uden at lgfte handfladen.

e Gar dette 10 gange.
* Hold en lille pause.
* Gentag 2 gange.

@VELSE 7

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

» Laeg underarmen péa bordet eller armlzenet med
handen ud over kanten, sa handleddet er frit. Stat
underarmen med den raske hand.

* Beveeg handen opad og nedad 10 gange. Nar
handen bevaeges opad, skal fingrene veere let
bgjede i knoleddene. Nar handen beveeges nedad,
skal fingrene veere strakte.

* Hold en lille pause.
* Gentag 2 gange.

Side

Sadan genoptraener du din hand efter en skade pa et af tommelfingerens sideledbdnd 4 af 5
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OVELSE 8

Leeg igen underarmen pa bordet eller armleenet med
handen ud over kanten, s& handleddet er frit.

* Seet handen pa hgjkant, s tommelfingeren peger
opad. Stgt underarmen med den raske hand.

« Bevaeg handen opad og nedad 10 gange.
Bevaegelsen foregar i handleddet, ikke i fingrene.

* Hold en lille pause.
* Gentag 2 gange

8-12 UGER EFTER LASIONEN

Ledbandet taler nu mere belastning, og du méa bruge
handen i alle aimindelige daglige aktiviteter. Du skall
dog passe pa, at tommelfingeren ikke presses i
retning veek fra handen. Du bgr undga
sportsaktiviteter, indtil der er gdet 12 uger.

Side
Sadan genoptraener du din hand efter en skade pé et af tommelfingerens sideledband 5 af5
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