Information
til patienter og pargrende

Traeningsprogram
- braekket handled

efter fjernelse af gipsskinne
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Du skal i gang med at treene
dit braekkede héndled.

Du skal udfere
treningsprogrammet tre
dagligt.

Brug handen i det
daglige

Du skal bruge hénden til dine
almindelige garemal. Det er
vigtigt, at du forsegger at
anvende hénden sé naturligt
som muligt i din dagligdag.
Du ma gerne bare lettere
genstande, bare det ikke
forveerrer smerterne.

Det kan tage et halvt til et helt
ar, for du igen kan bruge din
hénd normalt.

Hvis din hand er
havet

Hvis din hénd er haevet er det
vigtigt, at du ger en aktiv
indsats for at mindske
havelsen. Hvis haevelsen
mindskes vil du fa lettere ved
at bevage dine fingre og
handled. Du vil desuden fa
lettere ved at bruge handen i
dine daglige garemal.

Venepumpegvelse

Lav gvelsen hver /2 time.

Straek armen i vejret s hgjt
som muligt. Knyt fingrene og
tryk let med tommelfingeren
pé de knyttede fingre. Straek
og spred derefter fingrene
helt.

Gentag 20-30 gange i et roligt
tempo.
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Om natten

Placér armen pa nogle puder,
s& hand og albue ligger over
hjertehgjde.

Om dagen

Gé med armen langs siden og
bevaeg den, som du naturligt
gor.

Oplever du en dunkende
fornemmelse i armen, er det
tegn p4, at du skal lave
venepumpegvelser.

Sgrg for, at have handen
placeret over hjertehgjde nar
du sidder ned.

Bevaegelighed

Det er naturligt, at du endnu
ikke kan bevaege dit handled,
som far du brackkede det. Det
er derfor vigtigt, at du fortsat
treener. Bevaegeligheden vil
gradvis blive bedre ved
treening. Jo bedre
bevaegelighed du far, jo
nemmere fir du ved at udfare
dine daglige garemal. Du kan
folge udviklingen i
genoptraningen ved at
sammenligne med din raske
arm.
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Smerter

Du kan forvente, at fa lidt flere
smerter, nu hvor du begynder
at bruge hdnden mere i din
dagligdag.

Det er normalt, at du har flere
smerter i lillefingersiden af
héandleddet. Dette kan skyldes
flere arsager. Der ligger en
masse ledband i denne side af
héndleddet, der gar op til
hénden og holder hdnden ned
til underarmen. Disse ledband
leederes ofte i starre eller
mindre grad ved et
héndledsbrud. I andre tilfelde
er arsagen, at spolebenet
bliver lidt kortere pa grund af
bruddet og dermed ages
belastningen i lillefingersiden
af hdndleddet.



Ovelsesprogram

Tag den aftagelige skinne af
inden du gar i gang med
opvarmningen og
gvelsesprogrammet.

Du skal varme op og udfere
gvelser fire til fem gange
dagligt.

Opvarmning

Inden du gar i gang med
ovelsesprogrammet skal du
varme op for at bladgaere
vaevet.

Szt hdnden i en spand med
héndvarmt vand.

Hold skulderen afslappet.
Bevaeg handled og fingre
igennem i ca. 10 minutter.

Har du ikke mulighed for at
varme op i vand, som
anbefalet, kan du varme op
ved hjalp af
venepumpegvelsen som vist
tidligere.

Ovelser

Du skal bevaege fra
yderstilling til yderstilling.
Hold stillingen i ca. 5
sekunder.

Hver gvelse gentages 10-15
gange og udferes i et langsomt
tempo. Du mé gerne maerke
en stramhed i hdndleddet nar
du treener.
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Ovelse 1 Ovelse 2

Placér hdnden ud over en Placér handen i

bordkant. Underarmen skal h&ndkantsstilling ud over en

hvile pd bordet. bordkant. Underarmen skal
hvile pa bordet.

Bgj handleddet bagover med
afslappede, let bgjede fingre.

Bgj handleddet mod
Boj handleddet ned af med tommelfingersiden.
afslappede fingre.
Bgj handleddet mod
] lillefingersiden.
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Ovelse 3

Hold underarmen vandret og
albuen i taljen. Hold albuen i
taljen under hele gvelsen.

Drej hdnden sa hindryggen
skiftevis vender mod loftet og
mod gulvet.

Ovelse 4

Bgj i en glidende bevagelse
yder- og mellemled og
derefter grundled til et fuldt
handknyt.

Ver opmerksom pé at
fingrenes grundled bgjes helt.
Straek derefter fingrene helt
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Ovelse 5

Lav et ”0O” ved at fore
tommelfingeren til
pegefingeren. Dernaest til
langefinger, ringfinger og
lillefinger.

Serg for at straekke fingrene
helt ud, inden du ferer
tommelen til neeste finger.

Lad tommelfingeren glide ned
mod roden af lillefingeren.
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Ring til os, hvis:

hénden eller armen haever voldsomt

smerterne forvaerres vaesentligt

héndens temperatur og farve a&endres

Der er tvivl om forlgbet.

Hvis armen bliver rgd, haevet, dunker og er varm kan det
veere et tegn pa betendelse.

Det er vigtigt, at du reagerer pa nedenstdende. Gar du for
laenge uden at reagere, kan det komplicere dit forlgb. Du skal
derfor hurtigst muligt kontakte os.

Kontakt

Ortopadkirurgisk Afdeling

Holbak Sygehus, Smedelundsgade 60, 4300 Holbak
Mail: hol-ortkir@regionsjaelland.dk
Hjemmeside: www.regionsjaelland.dk/holort

Sengeafdeling 12-4 og 09-4 (2. sal)
TIf.: 50 48 44 85

Ortopaedkirurgisk Ambulatorium 42-2 (stuen)
Sekretaer, tlf.: 59 48 44 70 (hverdage kl. 9.00-15.00)
Sygepleje, tlf.: 59 48 44 72 (hverdage kl. 8.00-8.30)

Fysio- og Ergoterapiafdelingen 41-2
TIf.: 59 48 46 20
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