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Sadan treener du efter syning af
bajesener pa underarm og hand
(2.-5. finger) (tidligt aktivt mobiliseringsregime)

Du har gennemgaet en operation, hvor din hand og underarms bgjesene er blevet syet.
Efter operationen er senen og det omkringliggende veev svagt, men der er alligevel behov
for skansom treening for at undga, at der dannes for meget arveev, og at senen brister.

| denne vejledning vil du finde gvelser, der gger din bevaegelse og styrker og stabiliserer
din hand/arm efter operationen. Derudover vil der veere en guide til, hvilke daglige
aktiviteter og grader af belastning du ma udsaette din hand og arm for i de kommende
uger og maneder.

Hvornar ma jeg hvad?

Oversigten herunder er vejledende for, hvornar du tidligst ma pabegynde forskellige typer
af aktiviteter. Kraft og udholdenhed genoprettes langsomt. Det er derfor ikke sikkert, at du
er i stand til at udfare nedenstaende aktiviteter pa det tidspunkt, der er angivet i skemaet.
Din fysio- eller ergoterapeut kan vejlede dig i, hvad der geelder i din situation.

Cykle pa kondicykel 2 uger
Skrive pa computer (kortere varighed) 6 uger
Begyn_de pa arbejde efter operationen ved 6-8 uger
kontorjob

Spise med bestik (med opererede hand) 7 uger

Lette huslige geremal (vaske op, steve af) | 7 uger

Lgbe pa jeevnt underlag/lebeband 8 uger
Ga i treeningscenter (gvrige muskler, ikke 8 uger
haender/handled) g
Bilkgrsel (skal kunne forega pa forsvarlig 12 uger

vis, jf. Feerdselsloven)

Lave handarbejde med belastning (start
gradvist op, fx ved at sy i handen eller 10-12 uger
med stramt strikketaj)
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Begynde pa arbejde ved hardt fysisk
arbejde med gradvis gget belastning
(handveerker, paeedagog, gartner,
sygeplejerske og lign.)

4 maneder

Lave tungere huslige ggremal (stavsuge,

vaske gulv, havearbejde) 3-4 maneder

Svemme 3-4 maneder
Lgbe udenfor 3-4 maneder
Cykle udenfor (ikke mountainbike) 3-4 maneder
Spille fodbold 3-4 maneder

Ketchersport (badminton, tennis og lign.) 3-4 maneder

Ga i treeningscenter (lafte vaegte) 4-6 maneder

Dyrke kontaktsport (handbold, kampsport,

springgymnastik, basketball og lign.) 4-6 maneder

Kgre mountainbike 4-6 maneder

Kare motorcykel (skal kunne forega pa

forsvarlig vis, jf. Feerdselsloven) 4-6 maneder

Hvor meget ma jeg lafte hvornar?

0-4 uger 0g -

4-6 uger 100 g Lafte en rugbrgdsmad

6-7 uger 200 g Lofte et glas

7-8 uger 500 g 0,5 liter vand

8-12 uger 1000 g (1 kg) 1 liter meelk

> 3 maneder Gradvist gge belastningen

> 6 maneder Ingen gvre greense, dog
skal du respektere
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smertegraensen.

Sadan modyvirker du haevelse

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. Pa sigt kan det medvirke til stivhed i leddene. Derfor skal du
lave venepumpegvelser, uanset om der er gips, skinne eller ingen bandage pa din
hand/arm.

Lav venepumpeovelser
For at modvirke haevelse bgr du straekke armen op over hovedet med strakt albue 5-10
gange hver time.

Hold armen over hjertehgjde

Udover at lave venepumpegvelser kan du gare falgende for at forebygge og minimere

heevelse:

* Hold hand/arm sa meget som muligt over hjertehgjde de forste 3-4 dage efter
operationen.

* Brug en pude under din hand/arm om natten, sa den holdes over hjertehgjde, sa
leenge der er haevelse.

@velser 0-4 uger efter operationen

Brug kun handen til genoptraening
De farste 4 uger efter din operation ma du ikke bruge din opererede hand til andet end
den traening, du bliver instrueret i af fysio- eller ergoterapeuten.

Nar din gips er fiernet, far du fremstillet
en specialfremstillet plastskinne, som
du skal have pa hele degnet i 4 uger.
Skinnen skal sikre, at senen far ro til at
hele.

Lav evelser for bevagelighed
Du skal lave gvelserne herunder 5 gange hver anden time i dggnets vagne timer.
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Nar du har haft skinnen pai 1 uge, skal du @ge antallet af gentagelser til 10. Du skal

fortsat lave gvelserne hver anden time.

JVELSE 1

Bgj fingrene blidt mod handfladen, én
ad gangen, ved hjeelp af din raske
hand. Hold stillingen i 5 sekunder.
Straek fingeren ud, til den nar
plastskinnen. Hold stillingen i 5
sekunder.

OVELSE 2

Bgij alle fingrene mod handfladen ved
hjeelp af din raske hand.

Straek derefter fingrene langsomt ud.
Hold stillingen i 5 sekunder.

OVELSE 3

Placér din raske hand vinkelret ned pa
bgjefuren i handfladen.

Krads blidt med dine fingerspidser pa
bagsiden af din raske hands gverste
finger.

OBS! Flyt kradsebeveegelsen en
fingerbredde ned mod handfladen for
hver uge frem til 4 uger efter
operationen.
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@Jvelser: 4-6 uger efter operationen

Brug skinnen om natten og i udsatte situationer
Du skal ikke laengere have din skinne pa hele degnet, men fortsat bruge den om natten og
i udsatte situationer de naeste 2 uger.

Beskyt og massér dine ar

Efter en operation dannes der arvaev under og omkring operationssaret. Det er dog
individuelt, hvor meget arveev der dannes. Det fgrste halve ar efter operationen vil dine ar
veere rgde, harde og stramme, men det bedres typisk i Igbet af det farste ar. Du kan selv
gere folgende, for at arrene bliver sa smidige og peene som muligt:

» Undga direkte sol og solarium pa arrene det farste ar.

+ Lav blid massage omkring arret for at gge blodgennemstreamningen. Dermed
nedseettes risikoen for blivende arvaev. Det er vigtigt, at huden ikke straekkes veek fra
arret, og at du ikke trykker hardt ned i huden, nar du masserer arret. Du vil det naeste
ar opleve, at arrene bliver blgdere og mere eftergivelige.

Lav ovelser for bevagelighed
Du skal lave gvelserne herunder 4 gange dagligt og gentage dem 10 gange.

OVELSE 4

+ Bgj dine fingre mod handfladen ved
hjeelp af din raske hand. Hold stillingen
i 5 sekunder.

» Straek dine fingre ud, til du maerker, at
det strammer. Hold stillingen i 5
sekunder.

JVELSE 5

* Begynd med at streekke fingrene.

» Bgj de yderste fingerled, til du meerker,
at det strammer. Vaer opmaerksom pa,
at knoleddene hele tiden er strakte.
Hold stillingen i 5 sekunder.

»  Straek derefter fingrene ud igen. Hold
stillingen i 5 sekunder.
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OVELSE 6

* Hold dine yderste og midterste led
strakte. Veer opmaerksom pa, at
leddene streekkes helt ud.

* Bgj knoleddene, til du kan meerke, at
det strammer. Hold stillingen i 5
sekunder.

»  Straek derefter knoleddene — stadig
med de yderste og midterste led
strakte. Hold stillingen i 5 sekunder.

@VELSE 7

» Bgj dine fingre, til du maerker, at det
strammer. Hold stillingen i 5 sekunder.

»  Straek derefter dine fingre. Hold
stillingen i 5 sekunder.

OVELSE 8

» Spred og saml dine fingre.

JVELSE 9

* Laeg armen pa et fast underlag, fx et
bord. Veer opmaerksom p3, at
handleddet er frit, og at underarmen
hviler pa bordet under gvelsen.

» Bgij skiftevis handen opad og nedad.
Slap af i fingrene under gvelsen. Hold

= stillingen i 5 sekunder.
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@velser: 6-8 uger efter operationen

Stop med at bruge skinne
Du er nu feerdig med at bruge skinne. Du skal fortsaette med gvelserne som ved 4-6 uger
efter operationen. Derudover skal du tilfgje nedenstdende gvelser til din daglige treening.

JVELSE 10

* Hold begge sider af fingeren
lige nedenfor det led, der skal
beveeges.

+ Bgij fingeren, til du kan maerke,
at det strammer. Hold
stillingen i 5 sekunder.

»  Straek derefter fingrene ud
igen. Hold stillingen i 5
sekunder.

* Lav samme gvelse for dit
yderste led.

Brug kun handen til lette aktiviteter
Du ma fortsat kun bruge din hand til lette aktiviteter. Find mere information farst i dette
materiale.

@Dvelser 8-12 uger efter operationen

Du skal fortseette med gvelserne som ved 4-8 uger efter operationen. Derudover mé du
treene kraft i din hadnd og underarm, og du skal tilfgje nedenstadende gvelser til din daglige
traening, medmindre din fysio- eller ergoterapeut instruerer dig i andet.

Lav ovelse med modstand

@velsen skal udfgres 3 gange dagligt og gentages 10 gange, hvis ikke andet er angivet.
Bevaegelsen skal forega kontrolleret, og uden at du maerker en stramning. Hold stillingen i
5 sekunder.
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OVELSE 11

Du kan nu bruge en handtraener for at gge
kraften i dine fingre. Beveegelsen skal
forega kontrolleret i begge retninger.

Du skal gradvist sge modstanden i dine gvelser, nar du kan udfgre en gvelse mere end
10 gange. Dog skal du vaere opmeerksom pa at undga fuld belastning af din hand/arm
frem til 4-6 maneder efter operationen.

Kontakt og mere viden

Har du spargsmal, er du velkommen til at kontakte os.

Fysio- og Ergoterapiafdelingen
Aalborg

TIf. 97 66 42 10

Thisted
TIf. 97 65 00 60

Farso
TIf. 97 65 31 30
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