Traningsrad

Rehabilitering tar cirka tolv veckor. Under denna period ar senan
forsvagad och far inte belastas fullt. For att skydda senan ska du bira
gipsskenan dygnet runt i fyra veckor.

Gor bara 6vningarna som finns med i programmet. Forsok inte att
anvianda handen for att gripa, lyfta, kora bil med mera, eftersom senan
inte tél sddan belastning. Ta heller inte av skenan for att tvitta handen
eftersom strackning utan skenan kan skada den opererade senan.

Traningen innebar tidiga forsiktiga rorelser som hjilper dig att {4 tillbaka

funktionen i handen. Anvind inte nagon stor kraft i ndgon av 6vningarna.

Fyra veckor efter operationen tas din plast/gipskena bort och du kommer
att borja fi anvinda handen i mycket litta aktiviteter. Belasta inte
tummen! Bér och lyft inte!

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

Kontakta handkirurgmottagningen alternativt rehabiliteringsenheten om
du far problem med traningen, om gipsskenan klimmer, skaver eller ar
knackt.

Kontakt:

HAKIR

HANDKIRURGISKT
KVALITETSREGISTER

Traningsrad

TIDIG AKTIV TRANING
Bojsenskada | tummen

Forskningsstudie RRCT



1. B6j tummen passivt, det vill
sdga for tumtoppen mjukt mot
handflatan pa den opererade
handen med hjilp av den friska
handen.

2.Strack tummen aktivt till
gipsskenan.

3.B6j tummen forsiktigt aktivt
med egen kraft utan
motstidndskinsla i tummen.
Viktigt att fd med ytterleden.

2-13 dagar efter operationen
1. B6j tummen passivt, det vill sdga for tumtoppen mjukt mot
handflatan pa den opererade handen med hjilp av den friska
handen. Upprepa 10-20 ganger.
2. Strack tummen aktivt mot gipstaket. Upprepa 10-20 ganger.
3.  B0Oj tummen forsiktigt aktivt, utan motstdndskénsla i

tummen, till maximalt hilften av rorelsebanan. Upprepa 10-20
ganger.

Linda/fist tummen upp mot gipstaket/ortosen mellan
traningstillfillena.

Upprepa 6vningarna varannan timme. Gor tio stycken
”armar uppat strick” varje timme.

Hall vid behov handen ovan hjirthojd for att motverka
svullnad.

2 veckor efter operationen
1. B6j tummen passivt 10-20 génger.

2. Strack tummen aktivt 10-20 ganger.

3. B6j tummen aktivt, utan motstdndskénsla i tummen, ...
ganger. Oka till 2/3 av rorelsebanan.

Linda/fast tummen upp mot gipstaket/ortosen mellan
traningstillfallena. Upprepa 6vningarna varannan timme.

3 veckor efter operationen
1. B4j tummen passivt 10-20 ganger.

2. Strack tummen aktivt 10-20 ginger.

3.  BOj tummen aktivt 10-20 ganger. Mélet ar full b6jning utan
motsténdskénsla i tummen.

Linda/fast tummen upp mot gipstaket/ortosen mellan
traningstillfallena. Upprepa 6vningarna varje timme.



