Margretelundskliniken
Ortopedi & Idrottsmedicin

Rad till dig som ar opererad i handen

Efter en operation fungerar inte cirkulationen i handen som vanligt vilket medfér risk fér svullnad, vark och stelhet. P&
grund av detta ar det viktigt att till en borjan halla hdglage av handen, dvs halla handen ovan hjarthojd, och att trana
enligt 6vningarna nedan. Generellt géller att de fingrar som inte &r ingipsade skall rorelsetréanas och far anvandas till
lattare sysslor i hemmet. Traningen satter du igang med direkt och den fortgar sa lange handen ar svullen.Vila helst
med armen pa en kudde eller pa magen/brostet.

TRANA VARJE TIMME

1. Strack armarna uppat ovanfoér huvudet samtidigt som du strécker och spretar pa fingrarna. Dra sedan ned
armarna tills handerna nar axelniva och boj pa fingrarna. Upprepa 10 ggr.

2. Strack och bgj fingrar ordentligt. Upprepa 10 ggr.

3. For tummen mot varje fingertopp omvaxlat som du stracker pa fingrarna. Upprepa 10 ganger.
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TRANA AXEL OCH ARMBAGE 4 GANGER OM DAGEN

1. Satt handerna i nacken. For ut armarna sa langt det gar. Upprepa 10 ganger.
2. For upp handen sa langt det gar bakom ryggen. Upprepa 10 ganger.
3. B6j och strack armbagen fullt. Upprepa 10 ganger.
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