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Gips och fixerings information till dig som brutit handleden

Under tiden handleden &r gipsad/fixerad finns risk for svullnad och nedsatt rorlighet i axel,
armbage, fingrar och tumme. Traningen okar cirkulationen och pumpar bort svullnaden.
Traningen gor fingrarna mjukare och motverkar stelhet i lederna.

Ergonomiska rad vid radiusfraktur

Anvand armen sa avslappnat och naturligt som mojligt.

Anvand armen i det vardagliga arbetet som t.ex. i lattare hushallsarbete som du kan
utféra utan att det gor ont. Latt belastning kan vara gynnsamt for lakningen av
skadan.

Undvik tunga lyft och att bara kassar.

Vila armen i hoglage med handen 6ver hjarthojd, nar du inte anvander den. Hoglage
galler tills handen inte langre ar svullen.

Dagtid: lagg handen pa motsatt axel
Nattetid: Ldgg armen/handen pa kuddar.

Rumstemperatur ar bast for armen. Kyla kan orsaka stelhet. Varme kan orsaka dékad
svullnad.

Armen ska inte lasas i mitella.

Skydda gips fran vatten och fukt. Vid bad/dusch tra en plastpase 6ver gipset och fast
med tejp.

Traning under gipstiden

Paborja traningen omgaende.

Det kan strama (gbra ont) nar du tranar.

Anvand smartstillande tabletter vid behov. Smartan far inte hindra traningen.
Trana regelbundet med sma korta pass. Det dr dven viktigt att handen far vila.
Ta ut rorligheten sa langt du kan.

Hall kvar i varje ytterlage och rakna till 5.

Att vifta med handen och arm gor ingen nytta

Kontakta Rehab 6ppenvard om svullnaden inte gar ner eller att du inte
aterfatt god rorlighet i axel, armbage, fingrar och tumme inom nagra dagar
efter gipsning.

Telefonnummer: 0176-32 64 44

Traningsprogram |:>
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Traningsprogram under gipstiden/fixeringstiden

Trana minst 10 ganger om dagen. Upprepa varje rorelse 5 — 10 ganger.
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Fér handerna bakom nacken. Far strackta armbagar och spreta med

armbagarna utat-bakat och sedan fingrarna. Dra tillbaka armarna mot
kroppen mot knutna hander._.
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Fér handen bakom ryggen i riktning
mot motsatt skulderblad.
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Bdj fingrama in mot handflatan.

Strack sedan pa fingrama och spreta
isar.
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Elgj ﬁné‘rarr-m mellan- och ytterleder
med raka knogleder. Strack ut
fingrarna helt.
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Béj tummen sa langt du kan i riktning
maot lillfingerbasen. Strack ut
tummen_
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gj ﬁné}araas knogleder med raka

mellan- och ytterleder. Strack ut
fingrarna helt.

Dessa traningsévningar kan kompletteras med att du knyter
handen runt en mjuk skumgummiboll eller liknande.

Du bor félja traningsprogrammet sa lange du har en svullnad
eller nedsatt rorlighet.
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