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VARD & HALSA

Traningsprogram for dig som opererat din hand

Nar handen ar fixerad sdsom vid gipsning/bandagering 6kar risken for svullnad. Detta kan
forhindras/minskas genom hoglége och tréning av hand/arm. Du rekommenderas dessutom att
forsoka anvanda handen till |tta vardagliga sysslor, sa lange det inte gor ont.

Att tanka pa:

e Lat handen vila pa en kudde néar du ska sova

e L3sinte handen/armen i nagon slags mitella, ficka eller skarp
e BI6t inte ner forbandet

o Hall handen hogre an hjartat sa ofta du kan

Upprepa varje 6vning 10 ganger.

1. ”Armar uppat strack”, gdrna bada armarna. Upprepa dagtid varje timme.
Jh

2. Knyt och strack i fingrarna. Upprepa dagtid varje timme.



http://www.dbivard.se/

3. Lagg handen pa ryggen. Upprepa varje morgon och kvall.




