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Bojsenskada — uppkoppling 1-3 dagar
efter operation

Hemtréningsprogram

www.sahlgrenska.se

Hand — Fingrar Sahlgrenska Universitetssjukhuset
Bojsenskada — Efter operation Verksamhet: Arbetsterapi och Fysioterapi
annda26 Hodgsbo sjukhus, Mélndals sjukhus,

Bildkalla: Arbetsterapi och Fysioterapi/SU Sahlgrenska sjukhuset, Ostra sjukhuset
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Information

Direkt efter att operationen &r Gver och senan &r reparerad satter
kroppens lakningsprocess igang. Senan borjar ldka och blir sa
smaningom lika stark som tidigare.

Under lakningsprocessen finns risk att senskarven dven
laker ihop med omgivande vavnad. Detta innebar att senans
glidférmaga och darmed fingrets bojformaga forsvaras.
Traningen du ska gora syftar till att uppratthalla sa mycket
som mojligt av glidformagan hos senan utan att hallfastheten
aventyras.

Under lakningsperioden &r det viktigt att du foljer de
restriktioner och traningsinstruktioner som du far
sd att senan inte fastnar eller gar av.

For att senan ska ligga i ett skyddat lage har du fatt en
gipsskena som haller handleden och knogleder nagot bojda.
Pa fingertopparna fastes gummitradar, dessa fungerar nu i
cirka 4 veckor framat som dina “bgjsenor”.

Vid en skada uppstar svullnad/6dem som ar en 6kad ansamling
av vavnadsvatska. Nar handen &r i stillhet vid gipsning 6kar
risken for svullnad. Detta kan forhindras genom att du héller
handen hogre an hjartat sa mycket som majligt och tranar
enligt det traningsprogram som foljer.

Tank pa att inte lasa handen i mitella, skjorta eller dylikt.

Du kommer att ha handen i gips/skena i cirka 6 veckor.
Efter 4 veckor far du ett handledsstod samt ett nytt
traningsprogram.

Under den har tiden far du inte anvanda handen till nagot
annat an anvisad traning!
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Traningsinstruktioner

Hall alltid handen hogt, i hjarthojd eller hogre.

Utfor minst 10 ganger ”armar-uppat-strick” varje timme.

1) Borja med att lossa pa ringen till gummibanden och
strack upp fingrarna mot gipskanten sa mycket det gar.
Strava efter att fa fingerlederna helt raka.
Satt garna den friska handens tumme som mothall i handflatan

2) Tag darefter tag i ringen och dra ned fingrarna passivt
i bojstalining med hjéalp av gummibanden

3) Med hjalp av andra handens tumme ska du darefter trycka in
topparna pa varje finger, ett i taget, sa att dven ytterlederna
b6js maximalt

4) Lagg darefter tummen 6ver alla fingrarnas naglar och tryck in
alla fingertoppar i maximal bojstallning. Samtidigt som du pa
detta satt haller in fingertopparna ska du mycket forsiktigt knipa
med fingrarna och rékna till tre

5) Slappna darefter av i handen men hall kvar tummen 6ver
fingertopparna sa att de fortfarande ar bojda

6) Knip igen pa samma séatt och rakna till tre.
Slappna av och slapp greppet med andra handen

Denna traning, punkt 1 — 6 ska utforas .................... ganger/dag.

Mellan tréaningspassen ska fingrarna vila passivt neddragna i
bojstallning med hjélp av gummibanden.

Under natten ska gummibanden vara losskopplade och fingrarna
vila i strackt l&4ge, liggande mot gipset med hjalp av nattplattan.

Om problem skulle uppsta, sasom vark, smarta vid traning,
gipset gar sonder eller gummiband gar av, kontakta oss pa
Handkirurgen. Vand dig inte till ndgon annan lakare eller
skoterskemottagning.
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Anvandning av handen efter bojsenskada

Nér du efter 6 veckor blir av med handledsstod &r det dags
att forsiktigt borja belasta handen.

Det &r viktigt att alla grepp och all anvandning av hand och
fingrar 6kas successivt — inte plotsligt 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:
o Tvétta dig forsiktigt, gdra make-up
o Hjalpa till forsiktigt med pakladning

o Rora i kaffekopp, halla bulle, smorgas
o Vanda blad i bok eller tidning

o Skriva lite latt med penna eller pa dator
Allt gors forsiktigt

Efter 7 veckor

Nasta steg i belastningen bérjar du med att:
o Kamma dig, halla rakapparat/rakhyvel
Skota latt skrivbordsarbete, halla telefonlur

(©)

o Halla apple

o Ata med kniv och gaffel (ej skara hart kott)

o Taforemal som véager 1 hg
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Efter 8 veckor

Nasta steg i belastningen borjar du med att:

o Borsta tander, halla duschslang

o Halla kaffekopp eller glas

o Skara kott

o Kora bil

o Spela piano, handarbeta, klippa med sax,
hantera mobiltelefon, diska
(ej de tyngsta féremalen)

o Ta foremal som vager 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)

o Dra pa tyngre klader, stovlar, dra upp blixtlas

o Sopa med vanlig sopborste

o Simma, cykla, spela dataspel

o Meka med bil och moped

o Gréva, kratta, klippa grasmattan, vattna blommor

www.sahlgrenska.se

Hand — Fingrar Sahlgrenska Universitetssjukhuset
Bojsenskada — Efter operation Verksamhet: Arbetsterapi och Fysioterapi
annda26 Hodgsbo sjukhus, Mélndals sjukhus,

Bildkélla: Arbetsterapi och Fysioterapi/SU Sahlgrenska sjukhuset, Ostra sjukhuset



VT ER Y T = e (1 U ARBETSTERAPI OCH FYSIOTERAPI .

2022-03-01 Sida|6

www.sahlgrenska.se
Hand — Fingrar Sahlgrenska Universitetssjukhuset
Bojsenskada — Efter operation Verksamhet: Arbetsterapi och Fysioterapi
annda26 Hodgsbo sjukhus, Mélndals sjukhus,

Bildkélla: Arbetsterapi och Fysioterapi/SU Sahlgrenska sjukhuset, Ostra sjukhuset



VT ER Y T = e (1 U ARBETSTERAPI OCH FYSIOTERAPI .

2022-03-01 Sida |7

www.sahlgrenska.se
Hand — Fingrar Sahlgrenska Universitetssjukhuset
Bojsenskada — Efter operation Verksamhet: Arbetsterapi och Fysioterapi
annda26 Hodgsbo sjukhus, Mélndals sjukhus,

Bildkélla: Arbetsterapi och Fysioterapi/SU Sahlgrenska sjukhuset, Ostra sjukhuset



VT ER Y T = e (1 U ARBETSTERAPI OCH FYSIOTERAPI .

2022-03-01 Sida|8

Kontakt
Handrehabiliteringen: 031-342 88 95
Handkirurgen: 031-342 78 97

Du kan aven kontakta vara mottagningar via 1177 Vardguiden:

Handkirurgimottagning arbetsterapi MéIndal
Handkirurgimottagning fysioterapi Mdlndal

Programmet &r kopplat till din behandling
som du fatt i samband med ditt besok pa sjukhuset
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https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/hitta-vard/kontaktkort/Handkirurgimottagning-fysioterapi-Molndal-Molndal/

