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Information

Formalet med gvelserne er at gge bevaegeligheden i din arm.

Det er ikke sikkert, at du kan udfere alle de viste gvelser fra starten. For nogen
kan det veere ngdvendigt at dele traeningen op eller lave faerre gentagelser pr.
pvelse. Dette er ganske normalt. Treeningen ma ikke give dig smerter.

Var opmarksom pa

- Sadan skal du traene:

Nar du traener bevagelighed i din underarm og hand skal du vare opmarksom
pa, at du ved hver bevaegelse nar det punkt, hvor du kan maerke, at det
strammer.

- Det er normalt at opleve gmhed i forbindelse med traeningen:
| forbindelse med traeningen kan der 0gsa opsta emhed i din arm. @®mheden er
naturlig og skal gerne mindskes i Igbet af et par timer.

- Udfer faerre gentagelser, hvis du oplever smerter under treningen:
Hvis du oplever smerter under traeningen, anbefales du, at udfere feerre
gentagelser og mindre bevaegelse i leddet.



Forebyg og minimer havelse af din

hand/arm

Det er normalt, at din hand/arm kan
haeve op efter operationen, men
havelse kan opsta i alle stadier af dit
genoptraeningsforlgb.

Havelse i din hand/arm kan give
smerter og nedsaette din
bevaegelighed, hvilket pa sigt kan
medvirke til stivhed i leddene. Derfor
skal du lave venepumpegvelser
uanset om der er en gips, en skinne
eller ingen bandage pa din hand/arm.

Sadan laver du venepumpegvelser:
1. Loft armen op over hovedet.

2. Strek albuen og streek blidt
fingrene, som gipsen/skinnen tillader
det.

3. Saenk armen.

4. Bgj albuen og dine fingre.




Gode rad

Udover gvelserne kan du ggre fglgende for at forebygge og minimere
heevelsen:

- holde din hand/arm, s& meget som muligt, over hjertehgjde de forste 3 til 4
dage efter operationen evt. ved brug af den armslynge, som du far med hjem.

- bruge en pude under din hand/arm om natten, sa den holdes over hjertehgjde,
sa leenge der er havelse. Undga at bgje din albue helt, da det haemmer vaesken i
at flytte sig fra underarmen.

- lave venepumpegvelser 15 gange hver anden vagen time, lige sa snart du kan,
efter operationen.

Hvis din hdnd/arm bliver ved med at have op, kan det vare fordi:
- du har traenet eller brugt din hand for meget.

- din gips/skinne er for stram.

- din arm hanger for meget nedad.

Hvor meget skal du traene:

Genoptraeningen vil foregd hjemme, hvor du har ansvaret for at felge denne
instruktion.

Det er ikke sikkert, at du kan udfgre alle de viste gvelser fra starten. For nogen
kan det vaere npdvendigt, at dele traningen op eller lave faerre gentagelser pr.
pvelse. Dette er ganske normalt. Treeningen ma ikke give dig smerter.



Opvarmning

Opvarmning blgdger hud, arvaev og
muskler, sa du lettere kan udfgre din
daglige traening. Varm derfor din hand
op i en balje med varmt vand.
Temperaturen skal veere ca. 40-45
grader. Ved hgjere temperatur er der
risiko for, at handen haver.

Bgj og straek dine fingre i vandet i ca.
10 minutter.




Dvelser

Lav gvelser for bevaegelighed.
Udfer gvelserne 2-3 gange dagligt.
Hver gvelse gentages 5-10 gange.

Dvelse 1

1. Laeg din arm pa et fast underlag
f.eks. et bord. Vaer opmarksom pa, at
handleddet er frit og underarmen
hviler pd bordet under gvelsen.

2. Slap af i hand og arm.

3. Bgj handleddet ved hjalp af din
anden hand til du maerker en blid
stramning. Hold stillingen i 5
sekunder.

Dvelse 2

1. Laeg din arm pa et fast underlag
f.eks. et bord. Var opmarksom pa, at
handleddet er frit og underarmen
hviler pa bordet under gvelsen.

2. Slap af i hand og arm.

3. Bpj handleddet bagover ved hjaelp
af din anden hand til du meerker en
blid stramning. Hold stillingen i 5
sekunder.




Dvelser

Qvelse 3

1. Laeg din arm i handkantsstilling pa
et fast underlag f.eks. et bord. Laeg
evt. et stykke papir eller et
viskestykke under handen, sa den
glider lettere pa bordet.

2. Bgj skiftevis handen ind mod
kroppen og vaek fra kroppen. Bevag
leddet til du maerker en blid
stramning. Hold stillingen i 5
sekunder.

Dvelse 4

1. Laeg din hand pa en bold. Der skal
vaere kontakt mellem handfladen og
bold under hele gvelsen.

2. For armen frem og tilbage sa
handleddet skiftevis bajes og
straekkes. Bevaeg leddet til du maerker
en blid stramning. Hold stillingen i 5
sekunder. Du skal vaeere opmarksom
pa, ikke at komme til at flytte
bevagelsen til din skulder og albue.




Dvelser

Qvelse 5

1. Laeg din arm pa et fast underlag
f.eks. et bord. Vaer opmarksom pa at
handleddet er frit, og underarmen
hviler pa bordet under gvelsen.

2. Bgj skiftevis din hand opad og
nedad. Hold stillingen i 5 sekunder.

Dvelse 6

1. Laeg din arm pa et fast underlag
f.eks. et bord. Lag evt. et stykke papir
under handen, sa den glider lettere pa
bordet.

2. Bgj skiftevis handen fra side til side.
Bevag leddet til du maerker en blid
stramning. Hold stillingen i 5
sekunder.




Dvelser

Qvelse 7

1. Hold pa en bold med begge hander.
Der skal vaere kontakt mellem
handfladen og bold under hele
gvelsen.

2. Fgr haenderne ned mod gulvet og
op mod loftet til du marker en blid
stramning. Hold stillingen i 5
sekunder.

Du skal vaere opmaerksom pa, ikke at
komme til at flytte bevaegelsen til din
albuer.

Dvelse 8

1. Laeg din arm pa et fast underlag
f.eks. et bord. Vaer opmaarksom pa, at
handleddet er frit, og underarmen
hviler pa bordet under gvelsen.

2. For skiftevis din hand opad og
nedad. Hold stillingen i 5 sekunder.




Dvelser

Qvelse 9

1. Laeg din arm pa et fast underlagf.
eks. et bord. Armen skal veere
afslappet.

2. Rotér din underarm ved hjzlp af
din anden hand, s& handfladen vender
mod loftet. Hold stillingen i 5-10
sekunder.

@velse 10

1. Laeg din arm pa et fast underlag
f.eks. et bord. Armen skal vaere
afslappet.

2. Rotér din underarm ved hjzlp af
din anden hand, s& handfladen vender
mod bordet. Hold stillingen i 5-10
sekunder.
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Dvelser

Qvelse 1

1. Bgj din albue og rotér underarmen
til det strammer, sa handfladen
vender ind mod/vak fra dig selv.

2. Hold rotationen i underarmen,
mens du straekker din albue. Det er
vigtigt, at du ikke straekker albuen
mere end du fortsat kan holde samme
grad af rotation i din underarm. Hold
stillingen i 5-10 sekunder.

Dvelse 12

1. Bgj albuen i 90 grader og hold den
ind til siden af kroppen. Dine fingre
skal veere afslappede.

2. Drej handfladen skiftevis opad og
nedad til det strammer i underarmen.
Hold hver stilling i 5 sekunder.
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