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Ovningar med handleden i gips

Syftet med dvningarna ar att uppratthalla blodcirkulationen, rérligheten i leden och
muskelverksamheten. Mark att gipset inte far trycka. Ge akt pa att fingrarna rér sig ordentligt
anda fran knogarna.
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Utfér dvningarna flera ganger om dagen, upprepa varje gang 10-20 ganger.

Efter gipsningen stdéds handen i liggande stéllning med dynor sa att den ar rejalt i upphojt
lage (handen ar hégre upp an hjartat), armbagsleden ar rak.

Da man ror pa sig och i vardagssysslor ska armen hallas i normal stéllning nerat och da
man gar normalt rak bredvid kroppen.

Den gipsade handen kan du anvanda i latta dagliga aktiviteter.

e Knyt naven och rata pa
fingrarna handen i upphoijt
lage.

e Kom aven ihag tummens
rorelse.

e GOr rorelserna lugnt och
effektivt.

Rata ut och bgj pa

e Rata ut och bgj pa
armbagsleden.

e Strack armen rakt uppat.

e Axelledens slutrorelse bor
vara fullstandig.




