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Genoptreening med RMS-skinne

Du har haft en leesion af en eller flere af dine fingres
streekkesener. Du skal nu i gang med at genoptreene
din hand.

Treen for at forebygge, at senen springer

Efter en senelaesion er der risiko for, at senen sprin-
ger, eller at den heler i forleenget tilstand. Begge dele
kan f& betydning for funktionen af din hand senere.

Derfor er det vigtigt, at du treener handen efter anvis-
ningerne i materialet her og beskytter hAnden mod for
hard belastning. Du ma bruge handen i lette aktivite-
ter. Farst efter 12 uger er senen staerk nok til, at du
kan udfgre aktiviteter med tung belastning.

Aftal, hvornar du kan starte pa arbejde

Det er individuelt, hvornar man kan genoptage sit ar-

bejde. Det afhaenger blandt andet af, hvor belastende
arbejdet er for haenderne. Det kan du tale med ergo-

terapeuten, fysioterapeuten og laegen om.

Hvis du i forlgbet oplever problemer med gvelserne
eller lignende, kan du kontakte ergo- eller fysiotera-
peuten.

Modyvirk heevelse i armen

* For at modvirke haevelse i arm og hand, skal du
streekke armen op over hovedet med strakt albue
5-10 gange hver time.

* Nar du sidder eller ligger ned, skal du sgrge for at
lejre handen over hjertehgjde, fx ved at laegge den
pa nogle puder.

Brug skinne

1-5 dage efter din operation fremstiller ergo- eller fy-
sioterapeuten en specialskinne til dine fingre. Denne
skinne skal du bruge konstant i 5 uger. Alt efter hvor
dine sener er overskéret, kan der vaere behov for, at
du ogsa far en skinne pa dit handled. Terapeuten in-
formerer dig om dette.

KONTAKT OG MERE VIDEN

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

Kontakt

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

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

Fysio- og Ergoterapiafdelingen,
Thisted
TIf. 97 65 00 60
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Fysio- og Ergoterapiafdelingen
www.aalborguh.rn.dk
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@VELSER | UGE 1-3

@velserne udfares med skinnen pa
Udfer gvelse 1 og 2 med 10 gentagelser hver time.

@OVELSE 1

¢ Hold fingrenes grundled strakte, og bgj sa alle fingre-
nes mellemled og yderled, indtil det strammer.

» Streek fingrene helt ud igen.

@VELSE 2

* Bgj alle fingrene s& meget som muligt, indtil det
strammer.

» Streek fingrene helt ud igen.

Handleddet bgjes let bagover, nar du laver gvelsen. Du
ma gerne hjaelpe med den anden hand, nar du streekker
fingrene, men ikke nar du bgjer.
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@VELSER | UGE 3-5
Fortseet gvelserne fra tidligere, og supplér med handledstraening:

@velse 3 udfgres med 10 gentagelser 5-6 gange dagligt.

@VELSE 3

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

» Bevaeg handen op og ned 10 gange.

Nar du bevaeger handleddet opad, skal fingrene vaere
let bgjede, og nar du beveeger handleddet nedad, skal
Op med bgjede fingre. Ned med strakte fingre. de veere strakte. Dette gar du lettest ved at slappe af i
fingrene, mens du udfgrer gvelsen.

@VELSER FRA UGE 5

Fortsaet gvelserne fra tidligere, og supplér med gvelse 4 efter terapeutens vurdering

@velse 4 udfgres med 10 gentagelser 5-6 gange dagligt.

OVELSE 4

 Sid med siden til et bord. Hvil underarmen pa bordet,
og hold hele handen ud over bordkanten.

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

» Streek herefter fingre og handled opad.

Bgij til det strammer. Straek opad.
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