Isolert bgy: Stabiliser i grunn- og midtleddet med den friske
handen, og bay og strekk ut i ytterleddet

Isolert bay: Stabiliser i
grunnleddet

med den friske handen.

Bay i midtleddet og strekk ut

Den farste tiden etter fjerning av gips/ortose skal du kun bruke
handen i gjeremal som ikke krever mye kraft. Unnga bruk av
statiske grep, dvs. holde over tid. Lette bevegelser hvor du griper
og slipper ofte er det beste (f.eks. spising, drikking, av- og
pakledning med forsiktighet). Ikke bruk handen i aktiviteter hvor
bade handledd og fingre kommer i full strekk da dette medfarer

stort drag pa senene.

Ca. 12 uker etter operasjonen kan handen brukes som far.

Lykke til! Ta kontakt hvis du lurer pa noe.
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@velser etter bgyeseneskade i fingre
4 uker etter operasjon
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Avd. Rikshospitalet: Fysio-/ergoterapi tlf. 23 07 29 00
Avd. Ulleval/Storgata: Handterapien tif. 97 18 43 39/22 11 72 58
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Utfar gvelsene med god statte for underarmen, i et rolig tempo og
uten kraftbruk. Dersom du lurer pa hvor mye du skal ta i, prev a
gjare samme bevegelse med fingrene pa den friske handen og kjenn

hvor lite krefter du bruker da.

Det anbefales a trene annenhver time, ca. 10 repetisjoner av hver
gvelse. Dersom handen reagerer med hevelse og smerte ma

treningsmengden reduseres.

Med avslappede fingre, beveg handleddet kontrollert fram og
tilbake

Stett slik at grunnleddene er bgyd og strekk midt- og ytterledd

Strekk og sprik med alle fingrene, knytt deretter neven

’

Bay grunnleddene mens midt- og ytterleddene holdes strake
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Bay midt- og ytterleddene mens grunnleddene holdes strake
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