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Træningsprogram
i bandageringsperioden 
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Hævelse efter 
skade/operation 

Det er meget normalt at hånd og fingre 
kan hæve efter en skade/operation i 
underarm/håndled. Dette er dog ikke 
særligt hensigtsmæssigt, da hævelse vil 
begrænse muligheden for tilstrækkelig 
bevægelighed af fingrene i  
bandageringsperioden. Det er derfor af 
stor betydning at hånden/armen løft-
es op over hjertehøjde mange gange 
i løbet af dagen, samtidig med at der 
udføres pumpeøvelser med fingrene.

Er du gipsbandageret, må denne ikke 
give smerte på grund af stramning eller 
tryk. Er dette tilfældet skal Aleris kon-
taktes. Se bagsiden for information om 
telefonnumre.

Daglige aktiviteter

Det er vigtigt, at du forsøger at bruge 
hånden til de ubelastede, daglige aktiv-
iteter du kan, inden for smertegrænsen 
(fx påklædning, tandbørstning mm.). 
Undgå at belaste hånden ved fx løft, 
skub og træk.

Øvelsesprogram
Du skal lave nedenstående øvelser ca. 
en gang hver anden time. Hver øvelse 
gentages 3-10 gange. Lav øvelserne 
langsomt og husk at holde pauser. Det 
kan ikke undgås, at der er ubehag og 
stramning forbundet med at lave øvel-
serne. Det er af stor betydning for det 
videre behandlingsforløb, at du prøver 
at udføre øvelserne så godt som muligt, 
dog inden for smertegrænsen. 

Det er vigtigt, at du i  
tiden med gipsbandage  
eller anden form for skinne/
bandage vedligeholder  
bevægeligheden i fingre-, 
albue- og skulderled. 
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Fingerøvelser

Øvelse 1
Forsøg at bøje alle fingrene så langt 
ind mod håndfladen som muligt og 
stræk dem herefter ud så meget du kan 
(vær opmærksom på at bevæge både 
grundled, mellemled, og yderled). Brug 
eventuelt en blyant eller lignende til at 
knytte hånden i en rullende bevægelse 
fra fingerspids og ind mod håndfladen. 

Øvelse 2
Stræk alle fingrene helt. Hold grund- 
leddene strakte mens mellemleddene 
og yderleddene bøjes.
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Øvelse 3
Bøj grundleddene mens mellemleddene 
og yderleddene holdes strakt, og slap 
derefter af i fingrene. 

Øvelse 4
Spred og saml fingrene
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Øvelse 5
Før tommelfingeren mod spidsen af 
henholdsvis pegefinger, langfinger, 
ringfinger og lillefinger således at der 
dannes en ring med hver finger. Fin-
grene strækkes helt ud mellem hver 
bevægelse. 

Øvelse 6
Før tommelfingeren i en stor bue over til 
spidsen af lillefingeren. Lad herefter tom-
melfingeren glide ned langs lillefingeren, 
så langt ned som muligt. 
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Øvelse 7
Fold hænderne og tril tommelfingre

Albueøvelse

Stræk armen ned mod gulvet, så albuen 
rettes helt ud. Bøj herefter i albuen, 
således at hånden først lægges på 
modsatte skulder og derefter på samme 
skulder. 
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Egne notater
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