MOVEMENT

ORTOPEDISKA SJUKHUSET HALMSTAD

Rehabilitering efter operation vid karpaltunnelsyndrom

Rad under bandagetiden
Det tryckférband som du far pa handen efter operationen skall du ta av efter 2 dagar och
byta till det handledsbandage som du fatt utprovat hos arbetsterapeut.

Anvand armen sa avslappnat och naturligt som méjligt i det vardagliga arbetet, till exempel i
lattare hushallsarbete som du kan gdéra utan smarta. Armen skall inte lasas i mitella. Du skall
dock undvika att bara och lyfta tungt under de forsta 3 veckorna efter operationen.

Vila armen i héglage, med handen dver hjarthdjd, nar du inte anvander den. Detta
férebygger att handen och armen svullnar. Pa natten kan du med férdel I1dgga handen och
armen pa kuddar fér att uppna héglage.

Rumstemperatur ar bast fér handen och armen. Kyla kan orsaka 6kad stelhet, medan varme
kan orsaka 6kad svullnad.

Skydda bandaget fran vatten och fukt.

Traning under bandagetiden

Nar du har handen i bandage finns det risk fér att handen svullnar och att du stelnar till i axel,
armbage, fingrar och tumme. Darfér ar det mycket viktigt att du kommer igang med traning
som okar cirkulationen och férebygger stelhet.

Nar beddvningen har slappt skall du pabdrja enkel traning. Det kan strama, géra ont och
komma lite vatska fran saren nar du trénar, det ar normalt.

For att kunna utféra rérelseprogrammet ar det viktigt att du tar smartstillande tabletter enligt
ordination de férsta dygnen. Smartan far inte hindra traningen. Trana regelbundet med sma
korta pass. Det ar aven viktigt att handen far vila mellan traningspassen.

Hjalp inte till med den andra handen fér att fa ut mer rérlighet.

Traningsprogram
Dessa rérelser kan du bérja med direkt nar beddvningen har slappt. Trédna 10 ganger om
dagen och upprepa varje rérelse 5-10 ganger.

1. Strack hdnderna hégt mot taket med helt strackta armbagar och spreta med
fingrarna. Dra tillbaka armarna mot kroppen med knutna hander. Det ger b&st effekt
att ta bada armarna samtidigt.

2. Boj och strack i armbagen pa den opererade armen.

Nar du kommer till arbetsterapeuten cirka 3 dagar efter operationen kommer du fa vidare
traningsinstruktioner.



