: Alands hilso- & sjukvérd PATIENTINFORMATION

Handtraningsprogram efter radiusfraktur

Efter avgipsning erbjuder vi ett uppféljningstillfalle med rad for den fortsatta traningen.

Detta halls varje torsdag kl. 9.00 pa ergoterapin. Du behdver ingen remiss for detta besok och
det ar kostnadsfritt.

Sa lange svullnad bestar i fingrar och hand gor foljande varje timme:

Strack handerna hogt mot taket med helt strackta armbagar och

spreta med fingrarna. Dra tillbaka armarna mot kroppen med Wiy W
knutna hander. Rorelsen ska géras med kraft sa l1dngt du kan och 7 i !
vara som en rytmisk pumprorelse. STy

Al )
Att vifta gor ingen nytta Det ger bast effekt att ta bada armarna \\. iz R Cﬁ‘)/
samtidigt. Gor 10 upprepningar varje timme under dagen. Sa S
lange du har en svullnad i handen ska du fortsatta med denna J ,\J
évning.

Gor foljande dvningar 3-4 ggr om dagen

Boj fingrarna enligt bilderna, strack fingrarna raka efter varje bojning.
Upprepa 5-10 ggr.
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Runda O:n, tumtopp till fingertopp. g@’»\
Strack ut fingrar raka mellan varje finger. r L/ )
Upprepa 5 ggr till varje finger. ; 7

For tummen mot lillfingerbasen, boj tummens
alla leder - strack ut mellan varje gang.
Upprepa 5-10 ggr.
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Handflatan mot bordet - for ut tummen
sa langt det gar. Lyft tummen upp mot
taket. Upprepa 5-10 ggr

Knyt handen |att och 1dgg den dver en

bordskant. For handen uppat-nerat, “
underarmen ska ligga still pa bordet. %
Hall kvar nagra sekunder i varje ytterlage.

Upprepa 5-10 ggr.

Knyt handen latt, lagg den pa bordet, for ) )
handen sidledes, tumsida <-> lillfingersida. )
Hall kvar nagra sekunder i varje ytterlage. RN /’7»
Upprepa 5-10 ggr. ]

Hall armbagen fast vid sidan av kroppen. Du

kan ha handen latt knuten eller ppen. Vrid

handflatan uppat <-> nerat. Hall kvar nagra g
~

sekunder i varje ytterlage. Upprepa 5-10 ggr.

Anvand handen i dagliga géromal, det ar en bra och naturlig traning. Respektera smartan. Undvik
varma handbad, svullnaden kan 6ka!

Vid fragor kan du ringa:

Ergoterapin, tfn 018-538 473 pa var telefontid man/ons, kl. 8.30-9.00
Receptionen, tfn 018-538 618, man-fre kl. 8.00-9.00, man-tors kl. 13.00-14.00.

Vid behov av ytterligare traningstillfallen behdvs lakarremiss till ergoterapin.
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