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Sadan genoptraener du din hand efter laesion
af en streekkesene i1 zone Ill (knaphulslaesion)

Du har haft en lzesion af en streekkesene pa fingeren i KONTAKT OG MERE VIDEN

zone Ill, ogsa kaldet en knaphulsleesion. Derfor skal

begynde at genoptreene din hand. Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0s.

Foglg anvisningerne

Efter en knaphulsleesion er der risiko for, at senen
springer igen eller heler i forleenget tilstand. Begge
dele kan have betydning for din hands funktion i
fremtiden. Det er derfor vigtigt, at du faler Fysio- og Ergoterapi, Hjarring
anvisningerne for, hvordan du skal treene, og at du TIf. 97 64 16 82

ikke belaster din hdnd, mens senen heler.

Kontakt

Beskyt din hand mod hard belastning

Gennem behandlingsforlgbet ma du bruge handen i
lette daglige aktiviteter. De farste 8 uger har du
skinne pa fingeren. Farst efter 12 uger er senen
steerk nok til, at du kan udfgre aktiviteter med tung
belastning.

Fa hjeelp til ggremal

Hvis du har problemer med at klare de daglige
garemal, kan du lane forskellige hjeelpemidler
gennem Fysio- og Ergoterapien. Hvis du har
problemer med gvelser eller andet, er det vigtigt, at
du kontakter ergoterapeuten eller fysioterapeuten.

Genoptag arbejde, nar du er klar

Det er individuelt, hvornar man er klar til at genoptage
arbejdet. Det afheenger af, hvor belastende dit
arbejde er for haenderne. Tal med ergoterapeuten,
fysioterapeuten eller laagen om din situation.

Fysio- og Ergoterapi ID-nr. AKUV01-164
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SADAN G@R DU

0-5 uger efter laesionen

Den skadede finger er lagt i skinne, s du ikke kan
beveaege det midterste led. De andre led skal du
beveege i det omfang, det kan lade sig ggre. Det er
vigtigt, at du iseer straekker og bgjer det yderste led
grundigt og ofte.

5-7 uger efter leesionen

Vi giver dig en ny skinne pa fingeren, som du skal
bruge dggnet rundt, undtaget nar du laver gvelser.
Du mé bruge hé&nden til lette, daglige aktiviteter, nar
du har skinne pa.

Lav gvelserne hver anden time uden skinne.

VENEPUMPE@VELSE

Du skal lave venepumpegvelser for at undga eller
mindske haevelse i hand og fingre.

e Streek armen i vejret

* Knyt og straek fingrene i en rolig og jeevn rytme i
cirka 1 minut.

Udfar gvelsen flere gange dagligt. Hvis handen er
meget heevet, kan du lave gvelsen hver time.

Vi anbefaler, at du laver denne gvelse gennem hele
forlgbet.

@VELSE 1

* Hold om den skadede fingers mellemste led med
den modsatte hand. Den skadede finger skal vaere
neesten strakt.

* Bgj og streek fingerens yderste led i roligt tempo.
Det m& gerne stramme.

Gentag gvelsen 10 gange.

Side

Sadan genoptraener du din hand efter laesion af en straekkesene i zone Il (knaphulsleesion) 2 af 4
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ODVELSE 2

* Hold om den skadede fingers grundled med den
modsatte hand. Fingerens grundled skal veere
strakt.

* Bgj 30 grader i det mellemste led. Det m& gerne
stramme lidt oven pa fingeren.

Gentag 10 gange.

Efter 1 uge med denne gvelse, skal du lave den med
en bgjning pa 40-50 grader.

@g herefter bgjningen 20 grader om ugen under
vejledning fra terapeuten. Den anden hand mé& gerne
hjeelpe med at straekke fingeren, men ikke med at bgje
den.

Fysio- eller ergoterapeuten kan hjeelpe dig, hvis du har
behov for det.

@VELSE 3

e Knyt alle fingre og meerk, at det strammer lidt oven
pa den skadede finger.

+ Streek alle fingrene ud. Forsgg at fa fingrene til at
folges ad.

Gentag gvelsen 10 gange i et roligt tempo.

OVELSE 4

« Hold den skadede hands grundled i en bgjning pa 90
grader ved hjeelp af den anden hand eller ved at
stgtte de bgjede grundled mod en veeg.

» Streek fingerens mellemste og yderste led uden at
streekke grundleddet.

Gentag gvelsen 10 gange.

Side

Sadan genoptraener du din hand efter leesion af en straekkesene i zone Il (knaphulsleesion) 3 af 4
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7 uger efter laesionen

Brug kun skinnen i dagtimerne og tag den af, nar du
laver gvelser.

Fortszet de ovenstéende gvelser.

8 uger efter laesionen

Du er feerdig med at bruge skinne. Hvis du har meget
sveert ved at straekke fingeren, kan du fa forleenget
behandlingen med skinne.

Du ma gerne hjzelpe med den anden hand, nér du
straekker fingrene, men ikke nar du bgjer.

Du ma bruge h&nden i lette daglige aktiviteter.

12 uger efter laesionen

Senen kan tale almindelig belastning, og du ma bruge
handen normalt.

Vi anbefaler, at du fortseetter med treeningsgvelserne,
hvis du har sveert ved at bgje eller straekke den
skadede finger. Fysio- eller ergoterapeuten kan vise
dig ny gvelser, hvis du har behov for det.

Side
S&dan genoptreener du din hand efter lzesion af en streekkesene i zone IIl (knaphulsleesion) 4 af 4
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