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Sadan traener du dine fingre efter et
brud eller anden skade

Du har faet et brud eller en anden skade pa dine fingre og skal nu i gang med at
genoptraene fingrene.

Sadan ger du

Folg ovelsesprogrammet
Pa de fglgende sider finder du et gvelsesprogram, som du skal gennemga, nar eventuelt
gips- eller skinnebehandling er afsluttet.

Du skal udfare hver gvelse

Du skal udfgre gvelserne gange dagligt.

Hvis din hand er meget treet eller gm, sa traen i kortere tid og lav faerre gentagelser end
angivet.

Nar du laver gvelserne, skal du beveege fingrene sa meget, som du kan. Det er vigtigt, at
du laver gvelserne i et roligt tempo og holder yderstillingerne i cirka 3-5 sekunder. Det er
meget almindeligt, at gvelserne kan give uro, gmhed og traethed. Hvis du far meget ondt,
har treeningen veeret for hard.

Lav venepumpegvelser, hvis din hand er haevet

Er din hand meget haevet, sa raek handen helt i vejret — over hjertehgjde — og lav
venepumpegvelser i 1 minut. Det gar du ved at knytte og straekke fingrene i en jaevn
rytme. Du kan eventuelt klemme omkring en svamp. Gentag gvelsen 1 gang i timen, indtil
haevelsen har lagt sig.

Varm op fer traeningen

Du kan eventuelt opvarme bade hand og underarm i handvarmt vand eller med en
varmepude i cirka 10 minutter, far du begynder at treene. Hvis din hand er meget haevet,
kan du undlade at varme op i varmt vand og i stedet bruge venepumpegvelserne som
opvarmning.
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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

Sadan treener du handen

JVELSE 1

* Bgj og straek grundleddene.
+ Lad mellem- og yderled veere strakte.

OVELSE 2

+ Bagj og straek de to yderste fingerled.
* Lad grundleddene veere strakte.
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@QVELSE 3

+ Bgj forst fingrenes to yderste led og
derefter grundleddene, s& handen
knyttes.
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OVELSE 4

+ Streek fingrene sa meget som muligt.
» Spred og saml derefter fingrene.

« Stabilisér grundleddet med den raske
hand.
* Bgj og streek det midterste led.
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OVELSE 6

« Stabilisér midterleddet med den
raske hand.
+ Bgj og streek det yderste led.

OVELSE 7

» Laeg handen fladt pa bordet.
« Laft skiftevis én finger ad gangen.
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