Alands hélso- & sjukvdrd PATIENTINFORMATION

Dy,

Rad och traning vid éverrorlighet i hander

Overrérlighet, eller hypermobilitet som det ocksa kallas, innebdr att en led ar rorligare an vad
som ar normalt for just den leden. Overrérlighet kan finnas i en eller flera leder. Orsaken &r extra
tojbarhet/spanstighet i ledbanden, vilket ar en arftlig egenskap. Generell medfédd dverrorlighet
ar relativt vanligt och férekommer oftare hos kvinnor. Overrérligheten minskar vanligtvis i och
med 6kad alder.

Typiska svarigheter vid 6verroérlighet i hander ar nedsatt styrka och svarigheter med finmotoriskt
kravande aktiviteter. De flesta manniskor med 6verroérlighet har inga svarare symtom av detta,
men i vissa fall kan smarta forekomma. Aktiviteter som kraver statiska grepp kan bli svara, till
exempel att skriva en langre stund eller att bara och lyfta.

Behandling

Det ar viktigt att ha respekt for smartan. Handledsstabilitet och styrka kan tranas upp vilket
minskar problematiken. Vardagliga géromal bor utféras med god ergonomi.

Vid behov kan handleds- eller fingerstdd provas ut. Om inget prefabricerat stéd passar kan
ergoterapeuterna formgjuta en ortos i plast.

Vid smarta kan kylbehandling vara effektivt. Behovs i stallet avspanning rekommenderas
varmebehandling, forslagsvis med vetekudde.

Ergonomiska rad
e Fordela belastningen mellan bada handerna.
e Tamindre bordor och ga hellre tva ganger.
e Anvand helhandsgrepp for att fordela belastningen pa alla fingrarna.
e Alternera mellan tunga och latta aktiviteter.
e Bar sa lite som mojligt i handerna, anvand ryggsack.
e Arbeta med rak handled, undvik ytterlagen.
e Undvik repetitiva rérelser uppat och nedat, till exempel att mala eller spika.
e Anvand verktyg med fjadrande skaft om majligt.
e Vila handerna emellandt och variera mellan olika arbetsmoment.

e Skaffa hjalpmedel for de aktiviteter som ger mest besvar.
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Hemtraningsprogram - Handledsstabilitet del 1

Trana 1 gang per dag och gor varje évning 10 ganger. Hall handleden stabil i neutral position.
Ingen rorelse ska ske i handleden under traningen.

1. Tryck handryggen bakat samtidigt som du ger

motstand med andra handen.

2. Tryck handloven framat samtidigt som du ger
motstand med den andra handen.

3. Tryck lillfingersidan utat samtidigt som du ger
motstand med den andra handen.

4. Tryck tumsidan inat samtidigt som du ger
motstand med den andra handen.

5. Krama degen med alla fingrarna.




Hemtraningsprogram - Handledsstabilitet del 2

Traéna 1 gang per dag och gor varje évning 10 ganger. Hall handleden stabil i neutral position.
Ingen rorelse ska ske i handleden under traningen.

1. Krama degen med alla fingrarna.

2. Tatag i degen stadigt med bada handerna. Dra
isar.

3. Hall degklumpen stilla med ena handen. Rotera
utat/uppat med den andra handen.

4. Hall degklumpen stilla med ena handen. Rotera
inat/nedat med den andra handen.

5. Dra degen uppat.

6. Dra degen nedat.




Hemtraningsprogram - Handledsstyrka

Trana

. 7 e AR

gang/ganger per dag och gor varje évning ganger.

1. Lagg bandet runt handryggen. For en eller bada
handerna utat. Bromsa rorelsen tillbaka. Viktigt att
handlederna ar stabila och i neutral position genom
hela évningen.

2. Hall bandet med bada handerna och dra isar sa att
bandet stracks. Viktigt att handlederna ar stabila och i
neutral position genom hela évningen.

3.Hall bandet med bada handerna med handflatorna
nedat. Vrid ldangsamt sa att handflatorna vands uppat
som pa bilden. Viktigt att handlederna ar stabila och i
neutral position genom hela évningen.

4. Hall bandet med bada handerna med handflatorna
uppat. Vrid langsamt sa att handflatorna vands nedat
som pa bilden. Viktigt att handlederna ar stabila och i
neutral position genom hela évningen.

5. Hall bandet med bada handerna. Tummarna ska
vara uppat. For en eller bdda handerna ifran
varandra. Viktigt att handlederna ar stabila och i
neutral position genom hela évningen.

6. Stabilisera underarmen mot ett bord med
handleden 6ver kanten. Hall en lamplig vikt, ca 0,5 kg.
B6j handleden bakat sa Iangt som mojligt, sank sakta
tillbaka.

7. Lagg underarmen pa ett bord. Greppa om ett
langre foremal med lite tyngd, till exempel en
hammare. Vrid langsamt underarmen fram och
tillbaka.






