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Træningsprogram  
for håndled og fingre
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Hævelse

Som en del af kroppens helingsproces 
kan hånden hæve efter en skade/ope- 
ration. Hævelsen vil begrænse bevæ- 
geligheden, og skal derfor mindskes. 

•	 Ræk armen opad, således at albue 	
	 og hånd er over hjertehøjde. Under-	
	 støt evt. albuen. Udfør pumpeøvel-	
	 ser ved at bøje og strække fingrene 	
	 mest muligt, gerne 10-20 gange 	
	 hver time

•	 Placér hånden over hjertehøjde, når 	
	 du sidder og ligger (anvend puder 	
	 og lign.)

Daglige aktiviteter

Det er en vigtig del af genoptræningen, 
at hånden inddrages gradvist i daglige, 
ubelastede aktiviteter, men du skal fort-
sat undgå kraftige træk, skub og løft med 
hånden. Ergoterapeuten vil fortælle dig, 
hvis der er yderligere belastningsrestrik-
tioner i forhold til din skade.

Udførelse af  
øvelsesprogram
•	 Opvarmning og øvelser udføres 3-5 	
	 gange dagligt

•	 Hver øvelse gentages 3-10 gange

•	 Bevæg roligt til yderstilling og hold 	
	 stillingen kortvarigt

Det er forventeligt, at der opstår øm-
hed efter træningen, men smerte bør 
undgås.

Bagerst i vejledningen er der øvelser for 
fingrene. I den periode du træner hån-
dleddet, er det vigtigt også at vedligehol-
de bevægefunktionen i dine fingre. 

Opvarmning

Det er vigtigt, at varme hånd og hånd- 
led op, for at få det bedste udbytte af 
træningen. Varighed 8-10 min. Opvarm- 
ningen kan foregå ved:

•	 Pumpeøvelse med fingrene 
	 med/uden svamp i varmt vand (hvis 	
	 hånden ikke er væsentlig hævet)

•	 Pumpeøvelse med fingrene over 	
	 hjertehøjde

Generel information
Du må begynde genoptræning af dit håndled.
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Øvelsesprogram

1. Bøj/stræk
Sid med håndleddet ud over en bord- 
kant eller et armlæn. Løft og sænk 
hånden skiftevis mod loft og gulv. 
Slap af i fingrene mens håndleddet 
bevæges

2. Sidebevægelse
Placér hånden i håndkantsstilling 
og ud over en bordkant. Før skiftevis 
håndleddet op og ned
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3. Drejebevægelse
Sid med armene ind til kroppen, al-
buerne bøjet vinkelret og med let 
knyttede hænder. Drej underarmene 
således, at håndryggen skiftevis er opad 
og nedad. Øvelsen kan udføres på bord-
plade eller i det fri

Fingerøvelser

1. Håndknyt
Placér en blyant imod de strakte fing-res 
yderled. Træk fingerspidserne i en rul-
lende bevægelse om blyanten ind mod 
håndfladen. Stræk derefter fing-rene i 
modsatte rækkefølge. Blyanten kan evt. 
udskiftes med et tykkere redskab
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2. Øvelse til fingerled
Bøj knoleddene med strakte fingre

3. Øvelse til fingerled
Bøj fingre med strakte knoled

4. Sprede og samle fingre
Placér hånden så fladt som muligt på et 
bord med håndfladen nedad. Spred og 
saml fingrene uden at løfte hånden
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5. Pincetgreb
Før tommelfingeren til spidsen af 
henholdsvis pege-, lange-, ring-  og 
lillefingeren, så det danner et ”O”. Stræk 
fingrene helt ud mellem hver bevægelse

6. Oppositionsbevægelse
Før tommelfingeren til spidsen af lillefin-
geren og lad den glide så langt ned ad 
fingeren som muligt
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Egne notater
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