Information till dig med handledsfraktur
(under gipstiden)

Alands hdlso- & sjukvard PATIENTINFORMATION

Nar arm/hand &r gipsad blir muskelarbetet i arm och hand séamre. Det ar darfor viktigt
att genom rorelser i axeln, armbagen samt de fria fingerlederna bibehdlla funktionen.
Smartan i den gipsade handen ska avklinga inom ett par dagar, annars tar du

kontakt med lakare.

Nagra allmdnna rad

« Kom ihag hoglage!

« Lasinte handen i skjorta, rock eller mitella
« Undvik varma vattenbad och bastu

« Hjalp inte till med den friska handen vid rérelsetraning av den gipsade handen

« Undvik massage

« Bratraning ar att anvanda handen i dagliga lattare géromal (t.ex. kndppa knappar,
borsta tanderna m.m.), undvik tunga lyft (t.ex. matkassar, stekpanna) med handen.

« Under natten - lagg hand och arm pa en kudde s den kommer i hoglage for att

motverka svullnad.

RADIUSRADGIVNING

Vi erbjuder dig ett radgivningstillfalle for din handtraning som nygipsad.
Detta halls varje onsdag kl. 9.00 pa ergoterapin.

Efter avgipsning erbjuder vi ett uppfoljningstillfalle
med rad for den fortsatta traningen.
Detta halls varje torsdag kl. 9.00 pa ergoterapin.

Anmal dig till radgivningstillfallet senast dagen innan.

Receptionen telefon 018-538 618
mandag - fredag kl. 08.00-09.00, mandag - torsdag kl. 13.00-14.00.

Du behover ingen remiss for dessa besok och de ar kostnadsfria.

Vid behov av ytterligare traningstillfallen behovs lakarremiss till ergoterapin.

Hemtraningsprogram

Strack handerna hogt mot taket med helt strackta armbagar och spreta
med fingrarna. Dra tillbaka armarna mot kroppen med knutna hander.
Rorelsen ska goras med kraft sa langt du kan och vara som en rytmisk
pumprorelse.

Att vifta gor ingen nytta. Det ger bast effekt att ta badda armarna samtidigt.

GOr 10 upprepningar varje timme under dagen. Sa lange du har en
svullnad i handen ska du fortsatta med denna 6vning.

Vand —
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Gor foljande 6vningar 3 ggr/dag med 5-10 upprepningar

Rulla axlarna framat och bakat.

B6j och strack i armbagen.

Boj i fingerlederna som bilderna visar.
Viktigt att stracka ordentligt mellan
varje bojning.

GOr denna 6vning pa samma vis som
den férra dvningen. Boj fingerlederna
och strack ordentligt mellan varje
bdjning.

Runda O:n, tumtopp mot fingertopp. \
Strack ut mellan varje finger.

For tummen mot lillfingerbasen sa
langt bandaget tillater - strack ut.
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