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Sadan treener du efter operation for SL-
ledbandsskade i handroden

Du har haft en skade pa ledbandet mellem 2
handrodsknogler (scaphoideum og lunatum), ogsa
kaldet en SL-ledbandsskade, og er blevet opereret for
det.

For at opna det bedste resultat er det vigtigt, at du
falger vejledningen i denne pjece.

Du vil blive instrueret i et treeningsprogram, som
lgbende bliver tilpasset. Efter 12 uger er ledbandet
staerkt nok til, at hdnden kan bruges i almindelige
daglige aktiviteter, men den kan farst tale fuld
belastning %2-1 ar efter operationen.

Brug skinne efter 4 uger

Cirka 6 uger efter operationen far du fjernet gipsen.
Du far udleveret en handledsskinne, som du skal
anvende dggnet rundt i 4 uger. Du skal tage
handledsskinnen af, nar du laver gvelser, og den ma
tages af, nar du gar i bad.

Varm hand og underarm op fer treening

Vi anbefaler, at du varmer hand og underarm op

inden treening. Du kan varme hand og underarm i
handvarmt vand, hvor du i 5-10 minutter bgjer og
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streekker fingrene. Det er vigtigt, at vandet ikke er for
varmt, da det kan medfgre, at din hand haever.

Massér dit ar

Nar séret er helet, kan du massere arret for at
mindske sammenvoksning til det underliggende vaev.
Det nedsaetter risikoen for en permanent heevelse og
dannelse af hardt arveev.

Forskyd huden uden creme, sa det giver et traek i
arret. Efterfglgende kan du pleje huden med creme.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0s.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapien
TIf. 97 64 16 82

VENEPUMPE@VELSER

For at modvirke haevelse i handen skal du straekke
armen op over hovedet med strakte fingre og
efterfglgende bgje armen og fingrene i en rolig rytme
uden at knytte kraftfuldt.

Udfer gvelserne
gentagelser.

gange om dagen med

ID-nr. AKUVO01-108
29. august 2019

Fysio- og Ergoterapi
www.rhnordjylland.rn.dk
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@VELSER OG RETNINGSLINJER 6-8 UGER EFTER OPERATIONEN

Daglige aktiviteter Dvelser

Du mé bruge hé&nden til lette aktiviteter med Du ma lave de faglgende gvelser.
handledsskinne p4, fx til at spise med eller til let

paklaedning.

Laft

Du ma lgfte svarende til cirka 100 g med
handledsskinnen pa.

STATISKE @VELSER

| disse gvelser skal der ikke ske en bevaegelse.
Musklerne skal blot spaendes i 5 sekunder og derefter
slappe af i 5 sekunder. Hver gvelse laves 10 gange, 4-5
gange om dagen. Pres med cirka 70% af din maksimale
styrke.

@VELSE 1

e Leeg handen i hdndkantsstilling pa et bord.

* Hold tommelfingeren mod pegefingeren med den
anden hand.

* Forsgg nu at presse tommelfingeren veek fra
pegefingeren.

@VELSE 2

e Leeg handen i hdndkantsstilling pa et bord.

* Hold p& pegefingerens knoled med den anden hand,
mens du forsgger at presse handleddet bagover.
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DVELSE 3

Laeg handen i handkantsstilling pa et bord.

Hold i lillefingersiden med den anden hand, mens du
forsgger at presse handleddet frem.

OVELSE 4

Laeg handen i handkantsstilling pa et bord.

Hold p& underarmen med den anden hands
handflade, mens du forsgger at dreje handfladen
mod bordet.

@VELSE 5

Laeg handen i handkantsstilling pa et bord.

Hold pa underarmen med den anden hands
fingerspidser, mens du forsgger at dreje handfladen
mod loftet.

DYNAMISKE @VELSER

I disse gvelser skal der foregd en beveegelse.
Du skal lave hver gvelse 10 gange 4-5 gange om
dagen.

@VELSE 1 - 'PILEKAST’

Hold pé& en kuglepen, som hvis du holder pa en
dartpil.

Foretag en bevaegelse, som hvis du skulle kaste,
men i et roligt og jeevnt tempo.

Undg4, at hadndleddet kommer i yderstilling.

S&dan treener du efter operation for SL-  Side
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DVELSE 2

* Hold underarmen i neutralstilling.

« Rotér i underarmen, s& handfladen vender opad, og
derefter tilbage i neutralstilling.

@VELSE 3

» Leeg handen i handkantsstilling pa et bord.
* For handleddet opad og derefter tilbage.

@VELSER OG RETNINGSLINJER 8-10 UGER EFTER OPERATIONEN

Daglige aktiviteter Dvelser

Du mé bruge hé&nden i flere lette aktiviteter med Du skal lave de gvelser, som du har lavet de farste 6-

handskinnen p4, fx til at vaske dig og udfere lettere 8 uger, men med nedenstaende tilfgjelser.

renggring sasom at tarre stgv af. « Du ma nu laegge mere modstand i de statiske
gvelser.

Loft Du kan begynde at lave reflekstreening

Du ma lgfte svarende til cirka 300 gr med handskinne '

pa.
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@VELSE 1

e Leeg handen i hdndkantsstilling pa et bord.
e Fgr handleddet frem og tilbage.

@VELSE 2

Nar du let kan vende handfladen opad, ma du lave
denne gvelse.

e Placér en flad hand under bakken.

 Tril bolden rundt pa bakken, uden at bolden rarer
kanten.

S&dan treener du efter operation for SL-  Side
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DVELSE 3

* Bevaeg bolden i forskellige retninger uden at leegge
veegt pa eller laegge kreefter i.

@VELSER OG RETNINGSLINJER 10-12 UGER EFTER OPERATIONEN

Daglige aktiviteter Dvelser
Du ma bruge handen til lette aktiviteter uden .
handledsskinne p4, fx spise med kniv og gaffel, skrive
pa en pc, ordne vasketgj og udfgre let rengaring.

Du skal lave gvelser som de farste 8-10 uger,
men med nedenstdende tilfgjelser.

* Du skal ikke laengere lave statiske gvelser.
L gft * Reflekstreeningen udvikles.

Du ma lgfte cirka 500 g uden handledsskinne pa.
Med handledsskinne pa ma du lgfte svarende til cirka
1 kg.
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@VELSE 1

* Hold overarmen ind til kroppen og bgj albuen i 90
grader.

 Drej underarmen, til det strammer, hvor handfladen
vender skiftevis opad og nedad.

@VELSE 2

e Leeg underarmen i hdndkantsstilling pa et bord med
handen ud over bordkanten.

« Bevaeg handen skiftevis mod lillefingersiden og mod
tommelfingersiden.

OVELSE 3

e Leeg underarmen pé et bord med handen ud over
bordkanten og handfladen opad.

« Tag en vandflaske med vand i hdnden og beveeg
handleddet op og ned.
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OVELSE 4

e Leeg underarmen pé et bord med handen ud over
bordkanten og handfladen nedad.

* Tag en vandflaske med vand i handen og bevaeg
handleddet op og ned.

REFLEKSTRZAENING
@VELSE 1

« Du ma nu leegge veegt pa bakken.

DVELSE 2

e Du ma nu drible med en bold.
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DVELSE 3

* Placér en blgd bold p& vaeggen.

+ Sla pa bolden med en hammer. Bevaegelsen skal
forega glidende og kontrolleret.

e Alternativt kan du lave gvelsen ved at sl& med en
hammer ned i en madras.

OVELSE 4

* Bevaeg bolden i forskellige retninger, samtidig med
at du leegger kreefter i.
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@VELSER OG RETNINGSLINJER 3-4 MANEDER EFTER OPERATIONEN

Daglige aktiviteter Dvelser
Du ma nu bruge handen uden handledsskinne pa il « Fortseet med at lave aktive beveegeavelser efter
lidt tungere daglige aktiviteter som fx stgvsugning, behov.

svgmning, bilkagrsel, madlavning og renggring uden

. * Begynd at lave gvelser med elastisk modstand.
tunge lgft og vrid.

Lav hver gvelse 3 gange med 10 gentagelser.
Elastikkens modstand skal vaere tilpas hard, sa du
akkurat kan udfgre 10 gentagelser og derefter er
treet. Lav elastik@gvelser hver anden dag.

Laft
Uden skinne pd ma du lgfte svarende til cirka 2 kg.

Brug af skinne
Du skal fortsat bruge handledsskinnen i udsatte
situationer.

@VELSER MED ELASTIK
@VELSE 1

e Leeg underarmen pé et bord med handen ud over
kanten.

» Bevaeg handen opad, indtil elastikken strammes.

* Far langsomt hdnden nedad i en jeevn og kontrolleret
beveaegelse, der ikke sker i ryk.

@VELSE 2

e Leeg underarmen pé et bord med handen ud over
kanten.

» Bevaeg handen opad, indtil elastikken strammes.

e Faor langsomt handen nedad i en jeevn og kontrolleret
beveegelse, der ikke sker i ryk.
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DVELSE 3

« Du ma nu lave rotationsbevaegelsen med modstand.

@VELSE 4

« Du ma nu traene styrken i fingrene, fx med en
handtraener.
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RETNINGSLINJER OG @VELSER 4-6 MANEDER EFTER OPERATIONEN

Daglige aktiviteter Sygemelding
Vi anbefaler, at du venter med at ga i motionscenter, Det er individuelt, hvor leenge man er sygemeldt, og
dyrke kontaktsport eller udfare kraftbetonet arbejde afhaenger blandt andet af arbejdets karakter.
indtil 6-12 maneder efter operationen.

Bilkarsel
Dvelser Du ma kere bil 12 uger efter operationen, hvis du kan
Du ma gradvist gge modstanden, nar du laver fare bilen pa forsvarlig vis.

gvelser og efter behov.

Brug af skinne
Du skal fortsat bruge skinnen i udsatte situationer.
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