Alands hdlso- & sjukvard PATIENTINFORMATION

Ergonomiska rad vid karpaltunnelsyndrom

Undvik upprepade handledsrorelser uppat och nerat; vila om
mojligt handerna da och d3, eller variera mellan olika arbetsmoment.

e Alternera mellan tunga och latta aktiviteter.

e Reducera hastigheten vid kraftfulla aktiviteter sa att handleden far
tid for aterhamtning.

e Undvik statiska grepp under langa tidsintervaller sdsom
exempelvis stickning/virkning, skrivarbete och vissa former av
tradgdrdsarbete.

e Undvik att arbeta med handleden i ytterlagen, hall om mojligt
handleden i neutrallage aven vid vila.

e Undvik helhandsgrepp och pincettgrepp med handleden neratbojd.

e Anvand verktyg som gor att handleden halls i neutrallage eller forandra
arbetstekniken.

e Undvik arbete vid Idga temperaturer.

e Bar sd lite som mojligt i handerna; anvand garna ryggsack.
e Om du bar, fordela bordan jamt pa bada handerna.

e Tamindre bordor; ga hellre tva ganger.

e Stretcha fingerbojarna efter anstrangning.

e Styrketrana handledsstabilisatorer och armmuskler om dessa visar sig svaga.
(Hdmtat ur boken -"Handens rehabilitering)

Hemtraningsprogram

Strack armbage och Boj handleden
handled bakat med bakat. Strack pa
avslappnade fingrar. fingrarna.
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