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Bdjsenskada — Anvandning av hand
Hemtraningsprogram

Hall alltid handen hogt, i hjarthojd eller hogre.
Utfor minst 10 ganger “armar-uppat-stréick” varje timme.

Nér du efter 6 veckor blir avgipsad/blir av med ortos ar det dags att forsiktigt borja belasta handen.
Det ar viktigt att alla grepp och all anvandning av hand och fingrar 6kas successivt —

inte plétsligt och valdigt mycket. Har foljer exempel pa lamplig stegring av belastningen.

Om du inte tar i for hart ska senan halla for detta.

Efter 6 veckor -Latt belastning bérjar du med att:
= Tvatta dig forsiktigt, géra make-up
= Hijalpa till forsiktigt med pakladning
» Rora i kaffekopp, halla bulle/smorgas
» Vénda blad i bok eller tidning
= Skriva lite latt med penna eller pa datorn

Allt gors forsiktigt

Efter 7 veckor — Nasta steg i belastningen borjar du med att:
= Kamma dig, halla rakapparat eller rakhyvel
= Ata med kniv och gaffel (ej skéra hért kott)
= Halla dpple, ta foremal som véger 1 hg
= Skota latt skrivbordsarbete, halla telefonlur

Efter 8 veckor — Nasta steg i belastningen bérjar du med att:
= Borsta tander, halla duschslang
= Halla kaffekopp eller glas
= Skdra kott
= Spela piano, handarbeta, klippa med sax, hantera mobiltelefon, diska
(ej de tyngsta foremalen)
= Kora bil
= Ta foremal som véger 0,5 kg

Under vecka 8 — 12 ska du gradvis 6ka din belastning med dessa aktiviteter sa att du efter
12 veckor kan anvanda din normala belastning av handen.

Efter 12 veckor — Nu géller din normala belastning av handen
Obs! Galler ej styrketraning (16 veckor)

» Dra patyngre klader, stovlar, dra upp blixtlas

= Sopa med vanlig sopborste

= Grdva, kratta, klippa grasmatta, vattna blommor

= Simma, cykla, spela dataspel

= Meka med bil och moped

Kontakta oss via 1177 Vardguidens e-tjanster:
Handkirurgimottagning arbetsterapi Mélndal
Handkirurgimottagning fysioterapi Moélndal

Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt besok pa sjukhuset
www.sahlgrenska.se
Y .. Fingrar — Béjsenskada — Sahlgrenska Universitetssjukhuset
VA_STRA Anvandning av hand Verksamhet: Arbetsterapi och Fysioterapi
GOTALANDSREGIONEN Annda26 Hoégsbo sjukhus, MéIndals sjukhus,
V SAHLGRENSKA UNIVERSITETSSJUKHUSET Bildkalla: Arbetsterapi och Fysioterapi/SU Sahlgrenska sjukhuset, Ostra sjukhuset



https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/hitta-vard/kontaktkort/Handkirurgimottagning-arbetsterapi-Molndal-Molndal/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/hitta-vard/kontaktkort/Handkirurgimottagning-fysioterapi-Molndal-Molndal/

