Traeningsprogram
for handled og fingre




Haevelse

Som en del af kroppens helingsproces
kan handen haeve efter en skade/ope-
ration. Haevelsen vil begraense bevee-
geligheden, og skal derfor mindskes.

¢ Raek armen opad, saledes at albue
0g hand er over hjertehgjde. Under-
stot evt. albuen. Udfer pumpegvel-
ser ved at bgje og straekke fingrene
mest muligt, gerne 10-20 gange
hver time

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

Daglige aktiviteter

Det er en vigtig del af genoptraeningen,
at handen inddrages gradvist i daglige,
ubelastede aktiviteter, men du skal fort-
sat undga kraftige traek, skub og left med
handen. Ergoterapeuten vil forteelle dig,
hvis der er yderligere belastningsrestrik-
tioner i forhold til din skade.

Udforelse af
ovelsesprogram

e Opvarmning og ovelser udfgres 3-5
gange dagligt

» Hver gvelse gentages 3-10 gange

e Bevaeg roligt til yderstilling og hold
stillingen kortvarigt

Det er forventeligt, at der opstar em-
hed efter traeningen, men smerte bor
undgas.

Bagerst i vejledningen er der gvelser for
fingrene. | den periode du treener han-
dleddet, er det vigtigt ogsa at vedligehol-
de bevaegefunktionen i dine fingre.

Opvarmning

Det er vigtigt, at varme hand og hand-
led op, for at fa det bedste udbytte af
treeningen. Varighed 8-10 min. Opvarm-
ningen kan forega ved:

*  Pumpegvelse med fingrene
med/uden svamp i varmt vand (hvis
handen ikke er vaesentlig haevet)

* Pumpegvelse med fingrene over
hjertehgjde



@velsesprogram

1. Boj/straek

Sid med handleddet ud over en bord-
kant eller et armleen. Laft og saeenk
handen skiftevis mod loft og gulv.
Slap af i fingrene mens handleddet
bevaeges

2. Sidebevaegelse

Placér handen i handkantsstilling

og ud over en bordkant. For skiftevis
handleddet op og ned




3. Drejebevaegelse

Sid med armene ind til kroppen, al-
buerne bgjet vinkelret og med let
knyttede haender. Drej underarmene
saledes, at handryggen skiftevis er opad
og nedad. @velsen kan udfgres pa bord-
plade eller i det fri

Fingergvelser

1. Handknyt

Placér en blyant imod de strakte fing-res
yderled. Treek fingerspidserne i en rul-
lende bevaegelse om blyanten ind mod
handfladen. Straek derefter fing-rene i
modsatte raekkefglge. Blyanten kan evt.
udskiftes med et tykkere redskab



2. Qvelse til fingerled
Boj knoleddene med strakte fingre

3. Qvelse til fingerled
Bgj fingre med strakte knoled

4. Sprede og samle fingre

Placér handen sa fladt som muligt pa et
bord med handfladen nedad. Spred og
saml fingrene uden at lofte handen




5. Pincetgreb

For tommelfingeren til spidsen af
henholdsvis pege-, lange-, ring- og
lillefingeren, sa det danner et "O". Straek
fingrene helt ud mellem hver bevaegelse

6. Oppositionsbevaegelse

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