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Sadan genoptraener du din hand efter laesion
af fingrenes straekkesener over handryg og
handled

Du har haft en lzesion af en eller flere af dine fingres KONTAKT OG MERE VIDEN

streekkesener. Du skal nu i gang med at genoptreene

din hand. I denne pjece forteeller vi dig hvordan. Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0s.

Fglg anvisningerne
Efter en senelaesion er der risiko for, at senen sprin-
ger, eller at den heler i forlaenget tilstand. Begge dele

o . s . Kontakt
kan fa betydning for din handfunktion efterfalgende.
Det er derfor vigtigt, at du fglger anvisningerne for, Fysio- og Ergoterapi, Aalborg
hvordan du skal treene, samt at du beskytter handen TIf. 97 66 42 10

mod for hard belastning. Du ma bruge handen i lette
daglige aktiviteter. Fgrst efter 12 uger er senen steerk
nok til, at du kan udfgre aktiviteter med tung belast-
ning.

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

Lan hjeelpemidler til daglige ggremal

Hvis du har problemer med at klare de daglige gare-
mal, kan du lane forskellige hjeelpemidler gennem
Fysio- og Ergoterapien.

Aftal, hvornar du kan starte pa arbejde

Det er individuelt, hvornar man kan genoptage sit
arbejde. Det afheenger blandt andet af, hvor bela-
stende arbejdet er for heenderne. Det kan du tale med
ergoterapeuten, fysioterapeuten eller leegen om.

Hvis du i forlgbet oplever problemer med gvelserne
eller lignende, kan du tage kontakt til ergoterapeuten
eller fysioterapeuten.

@ Fysio- og Ergoterapi ID nr. AKUA11-158
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@velser 0-5 uger:

Handen er i gips. De fingerled, der ikke er i gips, skal
bevaeges i den udstraekning, det er muligt, flere gan-
ge dagligt. Udfar venepumpegvelser flere gange
dagligt.

Lav venepumpegvelser

@velser 5-8 uger:

Gipsen er fiernet. Du ma bruge handen i ganske lette
daglige aktiviteter, hvor du ikke bruger kraefter i fing-
rene. Udfar venepumpegvelser flere gange dagligt.

Lav gvelser hver anden time:

®
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Fejl! Ingen tekst med den anfgrte typografi i dokum

VENEPUMPEQ@VELSE

Du skal lave venepumpegvelser for at undgé eller mind-
ske haevelse i hand og fingre.

* Streek armen i vejret

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

Udfar gvelsen flere gange dagligt. Hvis handen er me-
get haevet, kan du lave gvelsen hver time.

Vi anbefaler, at du laver denne gvelse gennem hele
forlgbet.

@VELSE 1

e Leeg underarmen pa et bord med handen ud over
kanten, sa handleddet er frit.

e Bevaeg handen op og ned 10 gange.

* Nar du bevaeger handleddet opad, skal fingrene
veere let bgjede, og nar du beveeger handleddet
nedad, skal de veere strakte. Dette ggres lettest ved
at slappe af i fingrene, mens du udfarer gvelsen.

Side

entet. 2af5
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@OVELSE 2

» Bgj alle fingrene s& meget som muligt, indtil det
strammer i streekkesenerne.

» Streek fingrene helt ud igen.
* Gentag 10 gange.
* Handleddet bgijes let bagover, nar du laver gvelsen.

* Du ma gerne hjeelpe med den anden hand, nar du
straekker fingrene, men ikke nér du bgijer.

@VELSE 3

* Sid med siden til et bord. Lad underarmen péa
bordet og hold fingrene ud over bordkanten.

» Lav nu en overstraekning i fingrenes grundled, s&
handen kommer til at ligne en klo.

* Slap derefter af i fingrene.
e Gentag 10 gange.

@ Side
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@OVELSE 4

* Bgijifingrenes grundled mens mellem- og yderled
holdes strakte.

* Streek fingrene helt ud igen.
* Gentag 10 gange.
« Handleddet bgjes let bagover, nar du laver gvelsen.

e Du mé gerne hjeelpe med den anden hand nar du
straekker fingrene, men ikke nar du bgijer.

@velser 8-12 uger

Du mé begynde at bruge handen i lette daglige aktivi-
teter. Ergoterapeuten vil vejlede dig neermere.Fortseet
med at lave gvelserne fra tidligere og supplér med
felgende gvelser:

@VELSE 5

* Laeg handen fladt pa bordet og lgft nu én finger ad
gangen fra underlaget.

* Gentag 10 gange.

@ Side
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@OVELSE 6

* Sid med siden til et bord. Hvil underarmen hviler pa
bordet og hold hele h&nden ud over bordkanten.

« Bgj nu fingre og handled samtidigt indtil det stram-
mer.

 Streek herefter fingre og handled opad.
* Gentag 10 gange.

12 uger:

Senen/senerne kan nu téle almindelig belastning og
du ma bruge handen frit. Hvis du har svaert ved at
bgje eller streekke fingrene, kan der fortsat veere be-
hov for treening. Ergoterapeuten eller fysioterapeuten
vil vejlede dig naermere.

@ Side
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