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Information
Du er nu blevet opereret efter en bgjesenelaesion og har faet anlagt en plastikskinne, som skal beskytte senen
mod udspaending.

Skinnen skal benyttes dag og nat i 4 uger og ma ikke tages af, heller ikke i bad. Hadnden m3 ikke bruges til daglige
goremal. Derefter bruges skinnen om natten i 14 dage.

Efter 6 uger pabegyndes ubelastede gvelser, dvs. uden kraft.

Efter 8 uger taler senen tidligst belastning og du vil kunne genoptage dit arbejde. Er det fysisk hdrdt arbejde, skal
der dog g& 12 uger.

Sportsaktiviteter og styrketraening kan genoptages efter ca. 16 uger.

Du ma kgre bil efter 9 uger og cykle efter 10 uger.

Stroppen til fingrene anvendes om natten og i udsatte situationer som ved fx. transport, indkgb og sociale
relationer.

Haevelse

Det er meget vigtigt at undgad haevelse i handen.
Dette forebygges ved i dagtimerne at straekke armen op over
hovedet og bgje ned igen mindst 20 gange hver time.

Om natten lzegges hdnden p& en pude placeret pd maven.




Ovelser

For at vedligeholde senens glideevne, mens den vokser sammen, er det vigtigt, at du fglger gvelsesprogrammet
for bedst muligt resultat.

@velserne mindsker risikoen for stive led og for at senerne vokser fast til de omkringliggende strukturer i handen.
Fglgende gvelser udfgres hver anden time.

Ovelse nr. 1

Fingrene bgjes helt ind i hdndfladen med den anden h&nd. Veer
opmaerksom pa, at ALLE led bgjes med. Dette skal du gerne kunne i
Igbet af den fgrste uge.

Herefter straekker du fingrene op til skinnen - kun ved brug af den
opererede hand - du ma IKKE hjzelpe til med den raske hand.

Gentag gvelsen 10 gange.

@velse nr. 2

Fingrene bgjes helt ind med den anden hand.

Giv slip og hold stillingen ganske let i 3 sekunder.

Du skal kun bruge den kraft, det akkurat kraever for at holde
fingrene bgjede.

Slap af og streek op til skinnen igen.

Gentag gvelsen 3 gange.
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