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Traningsrad

Rehabiliteringen tar cirka tre manader. Under denna period
ar senan forsvagad och far inte belastas fullt. For att skydda
senan ska du bara gipsskenan dygnet runt i fyra veckor.

Forsok inte att anvanda handen for att gripa, lyfta, kora bil
med mera, eftersom senan inte tal sddan belastning. Ta heller
inte av skenan for att tvatta handen eftersom strackning utan
skenan kan skada den opererade senan.

Belasta inte handen! Bar och lyft inte!

Nar du duschar anvand en pase over gipset for skydd mot
fukt.

Kontakta handkirurgmottagningen om du far problem med
traningen, om gipsskenan klammer, skaver eller ar knackt.

Fyra veckor efter operationen tas din gips/plastskena av och
du kommer att paborja aktiv obelastad rorelsetraning
tillsammans med din arbetsterapeut/fysioterapeut. Da far du
dven borja anvianda handen i mycket latta aktiviteter.

Traningsprogrammet 6kas darefter forsiktigt fram till cirka
tre manader efter operationen da full belastning ar tillaten.

Ovningar

Gor tio stycken “armar uppat strack” varje timme. Hall vid
behov handen ovan hjarthojd for att motverka svullnad.
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OBS! du ska inte rora tummen men utfor pumprorelser
med resten av armen for att motverka svullnad.

Anvand dina fria fingrar i 1att aktivitet helt utan belastning,
bibehall fullgod rorlighet

Hoglage och “armar uppat strack” géller framfor allt forsta
till andra veckan efter operationen eller sa lange svullnad
kvarstar.



