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INSTRUKTIONER OCH TRANINGSPROGRAM UNDER GIPSTIDEN
TILL PATIENTER MED UNDERARMSFRAKTUR

Efter en underarmsfraktur svullnar handen létt. Svullnaden kan bidra till 6kad
stelhet och smérta. Darfor dr hoglidge och aktiva rorelser av storsta vikt for att
undvika senare komplikationer.

Hoglige = handen hogre an hjartat
I en skadad kroppsdel uppstar litt svullnad som hindrar rorlighet och cirkulation.
Hoglédge hjilper Dig att bli av med svullnaden

Nattetid: - Ordna hogldage med hjilp av kuddar.

Dagtid: - Lat armen fa vila pa bord, stolskarm eller ryggstod nir du sitter.
- Striack upp armarna flera ganger under dagen och pumpa kraftigt
med fingrarna.
- Ga eller sitt inte med armen hingande.
- Lat inte armen ligga stilla i knit.

Aktiva rorelser forhindrar svullnad och stelhet. Anvind handen i dagliga,
lattare aktiviteter som t.ex. paklddning och vid maltider. Bér inga tunga saker i
den skadade handen under gipstiden.

Utfor kraftiga pumprorelser med handen 1 hogléige
20ggr, minst Sggr/dag.

Pumproérelser dr att knyta och

stracka fingrarna ordentligt!

Om svullnaden Okar, smértan tilltar eller andra problem uppstar, kan du kontakta
sjukgymnasten pa ortopedmottagningen telefonnummer 018-611 44 30.



TRANINGSPROGRAM

1. Knyt handen och striack ut fingrarna.
Hall tummen utanpa de andra fingrarna.
Vifta inte med fingrarna utan knyt handen ordentligt.
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2. For tummen mot lillfingrets bas
och sedan rakt at sidan.

3. Striack armarna uppat

4. Satt handerna bakom nacken
och bakom ryggen

5. BOj och striack ordentligt i armbagen

Gor ovningarna langsamt och ta ut rorelserna ordentligt.
Utfor varje ovning 10 ganger, genomfor hela programmet 3 ganger/dag.

Sjukgymnastikavdelningen
Ortopedkliniken



