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Sadan traener du dit handled efter et brud

Du har haft et brud pa underarmen i neerheden af
handleddet. Bruddet er nu helet, og du skal genop-
treene handen. Denne pjece forteeller dig hvordan.

DU SKAL FALGE @VELSESPROGRAMMET

Her far du et gvelsesprogram, som du skal gennem-
fare, nar gips- eller apparaturbehandlingen er afslut-
tet. Programmet er det samme, uanset hvilken be-
handling du har faet. Det varer cirka 30 minutter, og
du skal fglge det 3 gange om dagen.

Hvis din hand er meget treet eller am, sa traen i korte-
re tid og lav gvelserne feerre gange end angivet.

Alle beveegelser i programmet skal fares sa langt
igennem som muligt — og holdes der i 5 sekunder.

@velserne ma gerne stramme og treekke lidt, men ma

ikke give smerter.

KONTROL

Du bliver ikke indkaldt til kontrol, medmindre vi har
aftalt det ved din seneste undersggelse hos os.
Hvis du oplever problemer eller har brug for hjeelp til
genoptraening, bar du kontakte din egen leege.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0s.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapi, Aalborg
TIf. 97 66 42 10

Fysio- og Ergoterapi, Farsg
TIf. 97 65 31 30
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Fysio- og Ergoterapi
www.aalborguh.rn.dk
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Venepumpegvelser, hvis handen er haevet

Er din h&nd meget haevet, sa raek handen helt i vejret
— over hjertehgjde — og lav venepumpegvelseri 1
minut. Det gar du ved at knytte og straekke fingrene i
en jeevn rytme. Du kan eventuelt klemme omkring en
svamp. Gentag gvelsen 1 gang i timen, indtil heevel-
sen har lagt sig.

Opvarmning far traening

Er din hand ikke heevet, kan du eventuelt opvarme
bade hand og underarm i hAndvarmt vand eller med
en varmepude i cirka 10 minutter, for du begynder
treeningen.

Treen dit handled

Dvelse 1

* Laeg underarmen pa
bordkanten eller et arm-
leen, séledes at handled-
det er frit.

¢ Stgt underarmen med
den raske hand.

* Bevaeg handen opad og
nedad 10 gange. Nar
handen beveaeges opad,
skal fingrene veere let
bgjede i knoleddene. Nar
handen beveaeges nedad,
skal fingrene veere strak-
te.

* Hold en lille pause.

* Gentag @velsen i alt 3
gange.

®
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@Dvelse 2

* Leeg igen underarmen
pa bordkanten eller arm-
leenet, sa handleddet er
frit.

* Seet handen pa "hgj-
kant”, sdledes at tom-
melfingeren vender op-
ad.

» Bevaeg handen opad og
nedad 10 gange. Bevee-
gelsen foregar i hand-
leddet.

* Hold en lille pause.

* Gentag gvelseni alt 3
gange.

Treen din underarm

@Dvelse 3

* Hold overarmen ind til

kroppen, lodret ned fra

skulderen. Stgt eventuelt

med den raske hand lige

over albuen.

Bgj albuen i 90 grader.

Drej nu underarmen 10

gange, sa handryg og

handflade skiftevis ven-

der opad.

* Hold en lille pause.

* Gentag gvelsenialt 3
gange.
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Treen dine fingre

Dvelse 4

* Hvil underarmen pa et
bord eller armleen.

« Skiftevis knyt handen og
streek fingrene 10 gange. &
Veer opmeerksom pa, at ¥
bade fingrenes knoled,
mellemled og yderled
bgjes helt ind, s& negle-
ne ragrer handfladen.

* Hold en lille pause.

* Gentag @velsen i alt 3
gange.

Pvelse 5

* Fgr tommelfingeren til
spidsen af de 4 andre
fingre skiftevis, sa den
danner et O med skifte-
vis pegefinger, langfin-
ger, ringfinger og lillefin-
ger.

* Streek tommelfingeren
helt tilbage efter hvert O.

e Slap af.

* Gentag gvelsen 5 gan-

ge.

Dvelse 6

* Hvil underarmen pé et
bord eller armleen. Far
tommelfingeren til lille-
fingerens grundled — el-
ler sd langt derover som
muligt.

* Hold denne stilling, mens
du teeller til 3.

 Strek herefter tommel-
fingeren godt ud fra han-
den (som en blaffer).

* Ggr dette 10 gange.

* Hold en lille pause.

* Gentag i alt 3 gange.

@ Side
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