FORSLAG PA OVNINGAR FOR ATT TRANA
HANDEN VID HANDARTROS

Vid handartros kan man behdva hjalp av en arbetsterapeut eller en sjukgymnast
for att fa ett individuellt utformat traningsprogram. Det kan vara lite olika vilka
leder som man har ont i, och vilka muskler som ar svaga eller strama.

Ta hjalp av en arbetsterapeut eller en sjukgymnast som kan visa dig och anpassa
ovningarna till just dina besvér. Det kan behdvas fler 6vningar an de som finns
foreslagna har.

Som en grund for évningarna har anvants BOA:s handtraningsprogram och det
handtraningsprogram som anvénds vid en forskningsstudie 2011-2012 om
handartros i Ullensaker, Norge.

Ovningarna har valts ut av arbetsterapeut Asa Bjarnung, sjukgymnast Malin

Jonsson Lundgren, Primarvarden Malmo och professor Leif Dahlberg, Lunds
universitet och Skanes universitetssjukhus.

Malmo, 20 december 2011
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L&s detta innan du borjar!

Nar du tranar handen &r det bra att sitta ner och vara avslappnad i skulderpartiet.
Vila ocksa garna underarmen mot nagot, till exempel ett bord eller armstodet pa en
stol.

Traningsprogrammet nedan ger en grundlaggande traning av handens rérlighet och
styrka, men glom inte att det ar viktigt att ta rad av en arbetsterapeut eller en
sjukgymnast for att anpassa traningen till just dina besvar. Fler dvningar kan behévas.

Belasta leden i ratt lage. Tank pa att genom alla 6vningar férsoka halla tumbasen ratt.
Pa grund av obalans i leden och smarta i tumbasen vid tumbasartros, kompenserar
manga for smartan och drar in tummen i handflatan. Detta gor att man kan fa
sammandragningar i muskler och senor i handen, vilket leder till minskad rorlighet i
tummen samt dkar felbelastningen i 6vriga leder i tummen.

Réatt lage Fel lage
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Rorlighetsdvningar foér handen:

1. Trana ledrorlighet i handen

Var noga med att boja in de yttre fingerlederna forst. Gér évningen lugnt och forsiktigt,
sarskilt nér du befinner dig i ledernas ytterlagen. Fingerlederna ska rullas in led for led.
Rakna sakta till fem nar du haller handen knuten innan du stracker ut fingrarna
ordentligt igen.

2. Tréanaledrorlighet i tumbasen

Lagg handflatan mot bordet. Forsok att féra ut tummen sé langt det gar ut i sidled
samtidigt som du haller den yttersta leden i tummen latt bojd. Detta for att rorligheten
ska tas ut i ratt leder. Hall kvar i ca 30 sekunder. Gor 6vningen ungefar tre ganger.
Det @& samma rérelse som gors i 6vning 5, men utan gummiband.
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3. Tranaledrdorligheti fingrarna

Lagg handen pa bordet och strack ut hand och tumme. Fingrarna ska vara lite latt
bojda, som om du skulle halla i nagot. Var uppmarksam pa att inte tumbasen dras in
utan se till att tummen halls ut. Var noga med att aven halla tummens leder lite bojda.
For toppen av tummen mot toppen av pekfingret. Oppna sedan upp handen igen. Gor
likadant med 6vriga fingrar.

Styrkedvningar for handen:

4. Trana handstyrka med hjélp av boll, svamp etc

Hall handen runt en liten mjuk boll, svamp eller liknande. Det &r viktigt att den inte &r for
stor utan du ska kunna greppa runt den. Knyt handen om bollen. Bérja med de yttersta
lederna och rér sedan fingrarna och tummen inat. Hall runt bollen sa hart du orkar och
rakna sakta till fem. Slapp och rékna till fem.
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5. Trana styrka i tummen med hjalp av gummisnodd

Lat handen vila pa till exempel ett bord med handflatan nedat. Satt ett gummiband runt
tummen och handen. Den ska ligga nedanfor tummens yttersta led. Det &r viktigt att
vélja ett gummiband som ger ratt motstand. For tummen utat och hall den i ytterlage
medan du sakta raknar till fem. Slappna sedan av i handen. Tank pa att halla tummens
ytterled latt bojd hela tiden.

Ju starkare du blir desto bredare eller fler gummiband kan du anvanda.
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