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Nyopererad eller nygipsad arm eller hand — stor text
A ________________________ 3 .

Da handen eller armen &r
iIngipsad/bandagerad och darmed i stillhet
Okar risken for svullnad och stelhet.
Traningen Okar cirkulationen och pumpar
bort svullnaden. Den gor ocksa fingrarna
mjukare och motverkar ledstelhet.

Det ar viktigt att du tranar regelbundet!
FOr att forhindra svullnad ar det viktigt att
du haller handen hogt, gor kraftiga

handknytningar och axelrorelser.

GOr foljande 6vningar varje timma 10
ggr eller nar spanningskansla uppstar:

X Handerna i axelhdjd. Knyt
handerna kraftigt sa att knogarna
vitnar. Strack armarna uppat.
Strack och spreta med fingrarna.
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Nyopererad eller nygipsad arm eller hand — stor text
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Satt handerna i nacken, for
armbagarna ihop framfor nasan
och utat sidan

FOr handen bakom ryggen till
motsatt skulderblad.

Satt tumtoppen mot pekfingrets

topp och forsok forma ett O. GOr
| samma sak med de ovriga
fingrarna.
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Nyopererad eller nygipsad arm eller hand — stor text
A ________________________ 3 .

Viftningar gor ingen nytta!
Tag ut rOrelserna ordentligt, med maximal
muskelkraft.

Smarta vid aktiva rorelser i fingrarna ar inte
farligt for frakturen.

Fortsatt med traningsprogrammet om
svullnad finns kvar nar gips/bandage
avlagsnats.

Nattetid samt vid vila LaAgg handen pa en
kudde sa den ligger hogt. Hall inte
armbagen och handleden alltfér bojd.

Tank pa...
e att inte lata handen hanga
nedat den forsta tiden.
e attinte lasa handen i skjorta, rock
eller mitella.
e att inte hjalpa till med den friska
handen vid traning.
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Nyopererad eller nygipsad arm eller hand — stor text
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e att inte halla handen langre tid i varmt
vatten

e att anvanda handen sa normalt som
mojligt | latta dagliga aktiviteter.

Vid fragor eller problem med att bli av med
svullnaden — tag kontakt med din lakare eller
Arbetsterapin tel. 033-616 12 79

Du kan lasa mer om diagnoser, undersodkningarr,
behandlingar och lakemedel pa www.1177.se,
landstingens och regionernas gemensamma
webbplats fér rad om vard.
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