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Det er vigtigt, at du

tiden med gipsbandage
eller anden form for skinne/
bandage vedligeholder

beveegeligheden i fingre-,
albue- og skulderled.

Haevelse efter
skade/operation

Det er meget normalt at hand og fingre
kan hzeve efter en skade/operation i
underarm/handled. Dette er dog ikke
seerligt hensigtsmaessigt, da heevelse vil
begreense muligheden for tilstreekkelig
bevaegelighed af fingrene i
bandageringsperioden. Det er derfor af
stor betydning at handen/armen loft-
es op over hjertehgjde mange gange

i lobet af dagen, samtidig med at der
udfgres pumpegvelser med fingrene.

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

Daglige aktiviteter

Det er vigtigt, at du fors@ger at bruge
handen til de ubelastede, daglige aktiv-
iteter du kan, inden for smertegraensen
(fx paklaedning, tandbarstning mm.).
Undga at belaste handen ved fx laft,
skub og treek.

@velsesprogram

Du skal lave nedenstaende gvelser ca.
en gang hver anden time. Hver gvelse
gentages 3-10 gange. Lav gvelserne
langsomt og husk at holde pauser. Det
kan ikke undgas, at der er ubehag og
stramning forbundet med at lave gvel-
serne. Det er af stor betydning for det
videre behandlingsforlgb, at du prover
at udfgre gvelserne sa godt som muligt,
dog inden for smertegreensen.



Fingergvelser

Qvelse 1

Forseg at boje alle fingrene sa langt

ind mod handfladen som muligt og
straek dem herefter ud sa meget du kan
(vaer opmaeerksom pa at bevaege bade
grundled, mellemled, og yderled). Brug
eventuelt en blyant eller lignende til at
knytte handen i en rullende beveegelse
fra fingerspids og ind mod handfladen.

Qvelse 2

Streek alle fingrene helt. Hold grund-
leddene strakte mens mellemleddene
og yderleddene bgjes.
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Qvelse 3

Boj grundleddene mens mellemleddene
og yderleddene holdes strakt, og slap
derefter af i fingrene.

Qvelse 4
Spred og saml fingrene



Qvelse 5

For tommelfingeren mod spidsen af
henholdsvis pegefinger, langfinger,
ringfinger og lillefinger saledes at der
dannes en ring med hver finger. Fin-
grene straekkes helt ud mellem hver
bevaegelse.

Qvelse 6
For tommelfingeren i en stor bue over til
spidsen af lillefingeren. Lad herefter tom-

melfingeren glide ned langs lillefingeren,

sa langt ned som muligt.
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Qvelse 7
Fold haenderne og tril tommelfingre

Albuegavelse

Straek armen ned mod gulvet, sa albuen
rettes helt ud. Bgj herefter i albuen,
saledes at handen fgrst laegges pa
modsatte skulder og derefter pa samme
skulder.



Egne notater
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