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Sadan genoptreener du din hand efter laesion
af tommelfingerens streekkesene

Du har haft en leesion af streekkesenen til din tommel- KONTAKT OG MERE VIDEN

finger. Derfor skal du i gang med at genoptreene din

hand. 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 . . o . Kontakt
kan fa stor betydning for din hands funktion efterfgl-
gende. Derfor er det vigtigt, at du fglger anvisninger- Fysio- og Ergoterapi, Aalborg
ne for, hvordan du skal treene. TIf. 97 66 42 10

Fysio- og Ergoterapi, Farsg

Beskyt hdnden mod for hard belastning Tif 97 65 31 30

| starten ma du bruge handen i lette daglige aktivite-
ter. Farst efter 12 uger er senen steerk nok til, at du
kan udfgre aktiviteter med hard belastning.

Fa hjeelp til ggremal

Hvis du har problemer med at klare de daglige gare-
mal, kan du lane forskellige hjeelpemidler gennem
Fysio- og Ergoterapien. Hvis du har problemer med
gvelser eller andet, er det vigtigt, at du kontakter
ergoterapeuten eller fysioterapeuten.

Genoptag arbejde, nar du er klar

Det er individuelt, hvornar man er klar til at genoptage
arbejdet. Det afhaenger af, hvor belastende dit arbej-
de er for heenderne. Tal med ergoterapeuten, fysiote-
rapeuten eller laagen om din situation.

@ Fysio- og Ergoterapi ID nr. AKUA11-153
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SADAN G@R DU

0-5 uger efter laesionen

Tommefinger og handled er i gips. Beveeg de @vrige
fingre igennem flere gange dagligt. Udfgr venepum-
pegvelser flere gange daglig.

5-8 uger efter laesionen

Gipsen er nu fjernet. Du ma bruge handen til ganske
lette daglige aktiviteter, som at bladre i en avis og
spise med kniv og gaffel. Du skal stadig lave vene-
pumpegvelser flere gange dagligt.

Lav de fglgende gvelser hver 2. time

®
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VENEPUMPEQVELSE

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

e 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.

OVELSE 1
e Leeg underarmen pa en bordkant eller et armleen, sa
handleddet er frit.

» Bevaeg handen op og ned 10 gange.

« Slap af i fingrene, nar du bevaeger handleddet.

@VELSE 2

e Leeg underarmen pa en bordkant eller et armleen, sa
handleddet er frit.

* Seet handen pa hgjkant, s& tommelfingeren peger

opad.

Bevaeg handen op og ned 10 gange.
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8-12 uger efter laesionen

Fortsaet med gvelserne.

Du ma nu bruge h&nden i lette daglige aktiviteter som
madlavning og let husarbejde. Du far naermere vej-
ledning af ergoterapeuten eller fysioterapeuten.

12 uger efter laesionen

Senen kan nu tale almindelig belastning, og du ma
bruge handen frit. Hvis du har sveert ved at bgje eller
streekke tommefingeren, kan du stadig have brug for
treening. Du far naermere vejledning fra ergoterapeu-
ten eller fysioterapeuten.
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Sadan genoptraener du din hand efter lzesion af tommelfingerens streekkesene

@VELSE 3

¢ Hold med din raske hand om tommelfingerens
grundled.

* Bgjforsigtigt det yderste led.
» Straek herefter fingeren helt ud.

Gentag gvelsen 10 gange.

Du ma gerne hjzelpe med den anden hand, nar du
streekker fingeren, men ikke nar du bgjer.

@OVELSE 4
* Far skiftevis spidsen af tommelfingeren til spidsen af
de andre 4 fingre, sa der dannes et rundt O.

» Streek tommelfingeren helt ud efter hver finger.

Gentag gvelsen 5 gange.

@OVELSE 5
» Far tommefingeren til lillefingerens grundled, eller s&
langt over som muligt.

» Streek tommefingeren godt ud fra handen.

Gentag 10 gange.

Side
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