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Sadan treener du dine fingre efter et brud
eller anden skade

Du har faet et brud eller en anden skade pa dine KONTAKT OG MERE VIDEN

fingre og skal nu i gang med at genoptraene fingrene.
Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0sS.

SADAN G@R DU

Felg avelsesprogrammet Kontakt
Pa de falgende sider finder du et gvelsesprogram,
som du skal gennemga, nar eventuelt gips- eller
skinnebehandling er afsluttet. Ambulatorium
TIf. 97 64 16 16

Ortopaedkirurgi, Hjgrring

Du skal udfgre hver gvelse

Dagafsnit

. TIf. 97 2
Du skal udfgre gvelserne gange dagligt. 9766060

Hvis din hand er meget treet eller am, sa treen i
kortere tid og lav feerre 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 5-8 sekunder. Det er meget almindeligt, at
pvelserne kan give uro, gmhed og treethed. Hvis du
far meget ondt, har treeningen veeret for hard.

Lav venepumpegvelser, hvis din hand er haevet
Hzevelse er en ophobning af vaeske i vaevet, som pa
lzengere sigt kan give nedsat bevaegelighed i handen.
Derfor er det vigtigt, at du laver venepumpegvelser
for at reducere haevelsen.

Straek begge arme op over hovedet, mens du
straekker fingrene. Bgj i albuen og knyt handen.
Gentag 20 gange 1-2 gange i timen.

Varm op fgr treeningen

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

Ortopaedkirurgisk Afdeling, Hjarring ID-nr. HOOA01-328
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SADAN TRZAENER DU HANDEN

@VELSE 1

* Bgj og streek grundleddene.
* Lad mellem- og yderled veere strakte.

DVELSE 2

* Bgj og streek de to yderste fingerled.
* Lad grundleddene veere strakte.

@VELSE 3

* Bgj farst fingrenes to yderste led og derefter
grundleddene, sa handen knyttes.

Side
Sadan treener du dine fingre efter et brud eller anden skade 2 af 5
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OVELSE 4

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

@VELSE 5

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

@DVELSE 5

» Stabilisér midterleddet med den raske hand.
I * Bgj og streek det yderste led.
Side

Sadan treener du dine fingre efter et brud eller anden skade 3 af5
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@VELSER FOR TOMMELFINGEREN

@VELSE 1
» Stabilisér tommelfingerens grundled med den raske

hand.
* Bgj og streek yderleddet.

@DVELSE 2
» Stabilisér tommelfingerens rodled med den raske

hand.
* Bgj og streek grundleddet.

@DVELSE 3

* Fgr tommelfingeren mod lillefingerens rodled.
* Bgj og streek tommelfingeren.

Side

Sadan treener du dine fingre efter et brud eller anden skade 4 af 5
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OVELSE 4

* Fgr tommelfingerspidsen mod de gvrige
fingerspidser én efter én.

@VELSE 5

* Placér handfladen pa et bord.
* Foar tommelfingeren vaek var de andre fingre.
* Lgft tommelfingeren fra bordet.

ODVELSE 6

* Placér handen pa hgjkant.
* Fgr tommelfingeren vandret ud til siden.

Side
Sadan treener du dine fingre efter et brud eller anden skade 5 af 5
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