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Vad ar ulnarisentrapment

En av handen och armens stora nerver heter ulnarisnerven. Nar den
passerar armbdgen 16per den ytligt bredvid det benutskott som kallas
mediala epikondylen. Det dr ulnarisnerven du kommer &t vid en sa
kallad ”ankest6t”. Nar armbagen bojs stracks nerven runt mediala
epikondylen och utsitts for tryck, vilket kan leda till att domningar
uppstar. Vid langre tids tryck kan du utveckla en inklamning kallat
ulnarisentrapment, &ven bendmnt kubitaltunnelssyndrom.

Vilka symtom kan man fa?

Typiska symtom dr domningar i ring- och lillfinger. Kraftmassigt
forsorjer ulnarisnerven framforallt de sma muskler som styr
finmotoriken i handen och du kan darfoér kdnna dig fumlig i aktivitet.
Vid ladngvariga besvar kan du fa vark pa armbagens insida och
oforméga att helt rata ut lill- och ringfinger, s kallad
klofingerfelstallning.

Vad ar orsaken?

P& grund av armen och ulnarisnervens anatomi ar nerven kanslig for
tryck och vad den utsitts for i vardagen. Repetitivt arbete eller andra
péfrestningar kan skapa irritation och svullnad runt nerven. De flesta
personer som drabbas av ulnarisentrapment sover dessutom ofta med
armbégen bojd.



ULNARIS-nerven

Ulnarisnervens

kanselutbredning

Flexor carpi ulnaris
(handledsbéjare)

Flexor digitorum profundus, IlI-IV
(bojer ytterled i fingrar)

Adductor pollicis
(nyckelgrepp)

Flexor pollicis brevis Abductor digiti minimi
(bsjer i tummens knoge (MCP)) Opponens " Igiti minimi

Flexor tyr rorelser i lillfingret)

1:a dorsla och volara

interosseusmusklerna

spretar och drar tillbaka pekfingret .
(s pekfingret) Lumbrikaler lll-IV

(bdjer i knogled (MCP) och
stracker i mellanled (PIP))



Behandling

1. Ortosbehandling

For att undvika domningar kan din fysioterapeut eller arbetsterapeut
prova ut en armbéagsortos. Armbagsortosen ska anvindas framst
nattetid och forhindrar kraftig bojning i armen. For att inte skapa mer
tryck pé ulnarisnerven ar det viktigt att ortosen inte sitter at for hart.

Hand/underarm kan med fordel ligga p& en mjuk kudde i rakt lage for
att undvika onodig svullnad. Anvand en kudde som inte ar alltfor hog
under huvudet och som gar ner en bit under skuldran. Prova géarna
specialkudde/nackkude, det ska vara bekvamt.




Vardagsergonomi

Undvik att sitta med onddigt bojd armbage.

Luta dig inte mot handen med armbégen pa bordet.

Bar inte vdska i armbagsvecket. Anviand hellre ryggsack.

Undvik att arbeta med vibrerande verktyg exempelvis

grasklippare, elvisp, borrmaskin.
Det finns vibrationshandskar som
dampar vidrationerna.

For att undvika on6dig spanning i
arm- och halsmuskulatur ar
sittstillningen viktig.

Buk- och ryggmuskulatur ar alltid
bra att tréna!

Tank pa att variera ditt arbetssatt i
arbete och vardag. Undvik statiska
och repetitiva moment till exempel
vid bilkorning, datorarbete eller
ldnga telefonsamtal. Tank pé att ta
mikropauser/pausgympa.

Undvik atsittande kldder som bidrar till extra tryck over

nerven.

Kyla eller virme kan 6ka smirtan. Bastubad kan till exempel
kinnas skont till en borjan, men ge besvir efterat. En blasig

sommardag kan ge koldbesvir.



3. Anpassad nervglidningsoévning

1. Utgangslage. 2. Handflatan mot taket,
avslappnande fingrar.

3. Strack fingrarna, luta 4. BOj armbégen, fortsitt
huvudet bort frén armen. hélla fingrarna strackta
som om du balanserar en
bricka.



5. Rorelseuttag i liggande

1. Armarna lings med 2. Gor en snoingel i sdngen,
kroppen. Ligg bekvimt, avsluta med armarna
strick l4tt pa fingrarna. strackta ovanfér huvudet.

3. Ligg bekvimt med nacke
och armar, kidnn en latt
stretch i brostmusklerna.
Rorelsen ska inte gora ont.
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