Alands hélso- & sjukvdrd PATIENTINFORMATION

Dy,

Inklamning av ulnarisnerven

Ulnarisentrapment eller kubitaltunnelsyndrom ar tva namn
pa tillstdndet som orsakas nar ulnarisnerven hamnar i klam
pa armbagsniva. Ulnarisnerven forsorijer lill- och halva
ringfingret med kansel. Vid en inklamning domnar darfor
dessa fingrar.

Behandling

Anvand stod for att undvika bdjning i armen nattetid. Det
finns prefabricerade stéd som kan kdpas exempelvis pa
apotek, men egentillverkade I6sningar i hemmet fungerar
lika bra. Vira t.ex en handduk runt armbagen och fast med
tejp. Du kan ocksa sy ihop kortsidorna pa en kudde for att
gora en mjuk muff att ha runt armbdagen. Basta laget for
armbagen ar nar den ar bojd 30-45°.

Bildkalla: neupsykey.com

Ergonomiska rad

Ulnarisnerven Ioper runt ett benutskott och under ett ledband i armbdagen. Nar armbdagen bojs
stracks nerven ut och den kan utsattas for tryck. For att undvika detta bor tiden med bojd
armbage minimeras. Tank darfor pa att:

- Inte halla armarna i kors eller armbagarna i bordet vid sittande
- Anvand handsfree ndr du pratar i telefonen

- Undvik repetitiva armbagsrorelser dar armbdagen vaxlar mellan att vara bojd och strackt,
t.ex. hamra, vissa stadmoment, tradgardsarbete, bordtennis

- Undvik tunga lyft eller att bara tunga foremal sdsom matkassar

- Oka avstandet till tangentbordet vid datorarbete fér att minska béjningen i armbégen

- Ha handflatan uppat nar du vilar underarmen mot ett underlag

- Minimera tiden du arbetar ovanfér huvudet, t.ex hanga tvatt pa lina, fona och flata haret
- Anvand andra handen i stérre utstrackning

- Tank pa din sovstallning. For att undvika armbagsbdjning ar det bast att sova pa rygg,
alternativt pa den friska sidan
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Nervglidningsévningar

En nerv utan rorlighet kan generera smarta. Nervglidningsévningarna ger nerven okad rorlighet
gentemot sin omgivning, vilket ger forhojd cirkulation och snabbare lakning. Rérelserna ska ske
skonsamt med minsta majliga kraft i positioner som hela tiden skall upplevas behagliga.

Utgdngsposition for samtliga nedanstaende évningar. Hall
positionerna i 30 sekunder, pausa sedan i en minut. Gor évningarna
morgon och kvall. Rérelserna ska vara mjuka och lugna, ga inte sa
langt att symtom uppstar.

1. Stréack handleden men hall handen knuten

Strack handleden och fingrarna

3. B6j armbagen till 90°, strack handled och fingrar. Om
du vill kan du stéda med andra handen under
armbagen




