Aleris

Traeningsprogram
for fingerskader




Generel information

Haevelse

Det er normalt at din finger/hand kan haeve
op efter en skade/operation. Haevelsen vil
begraense mulighed for beveegelse i finge-
ren, og skal derfor sa vidt muligt mindskes.

e Raek armen opad, saledes at albue og
hand er over hjertehgjde. Understot evt.
albuen. Udfgr pumpegvelser ved at bgje
og straekke fingrene mest muligt, gerne
10-20 gange hver time.

e Placér handen over hjertehgjde, nar du
sidder og ligger (anvend puder og lign.).

Daglige aktiviteter

Det er en vigtig del af genoptreeningen, at
handen inddrages gradvist i daglige, ubela-
stede aktiviteter.

Afhaengig af skaden kan der veere seerlige

forholdsregler, som du informeres om af
ergoterapeuten.

Det er en vigtig del af

genoptraeningen, at handen
inddrages gradvist i daglige,
ubelastede aktiviteter.

Qvelser

Udferelse af gvelsesprogram:

« Udfer opvarmning og gvelser 3-5
gange dagligt.

* Gentag hver gvelse 5-10 gange.

¢ Bevaeg roligt til yderstilling og hold
stillingen kortvarigt.

Det er forventeligt, at der opstar
omhed efter treeningen, men smerter
bor undgas.

Opvarmning:

Det er vigtigt, at du varmer handen op,
inden evelserne udfgres. Hermed far du
sterre udbytte af traeningen. Varighed 8-10
min.

Opvarmningen kan forega ved:

* Pumpeovelser med/uden svamp i varmt
vand (hvis handen ikke er haevet, eller
haevelsen ikke forvaerres).

¢ Pumpebevaegelser over hjertehgjde
(bgje og streekke fingrene sa meget som
muligt).




@velsesprogram

1 Bevaegelse af fingerled:
Boj og straek et led ad gangen. Stat under
leddet med modsatte hand.

2 Handknyt:

Straek fingrene s& meget som muligt. Hold
en blyant eller lignende imod de strakte
fingres yderste led. Hold fast i enden af
blyanten med modsatte hand. Bgj fingrene
om blyanten i en rullende beveaegelse, fra
fingerspidserne og ind mod handfladen.
Streek derefter fingrene i modsatte raekke-
folge.




3 Bevaegelse af fingerled:

Boj knoleddene, mens mellemled og
yderled holdes strakte. Herefter bojer du
mellemled og yderled, mens knoleddene
holdes strakte.

4 Fingerstraek:

Placér handen pa en rulle (fx kagerulle
eller vandflaske) med handryggen opad.
Hold fingrene strakte, mens handfladen
bevaeges hen over rullen helt ud til finger-
spidserne. Pres samtidig den nederste del
af hdnden ned mod bordet, sa fingrene
straeekkes mest muligt.



5 Sprede/samle:

Placér armen pa et bord med handryg-
gen opad. Spred/saml fingrene sa meget
du kan uden at lofte hdnden/fingrene fra
underlaget.

6 Pincetgreb:

Far tommelfingeren til spidsen af hen-
holdsvis pegefinger, langefinger, ringfinger
og lillefinger, sa det danner et "O". Husk at
straekke helt ud mellem hver beveegelse.




7 Oppositionsbevaegelse:

For tommelfingeren til spidsen af lillefin-
geren og lad den glide sa langt ned ad
fingeren som muligt.
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