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KARE PATIENT

Forvent, at der kan veere gmhed i starten.

Formalet med traeningen er at forhindre stivhed i fingrene, modvirke haevelse og vedligeholde
muskulatur. Du skal starte treeningen, sa snart bedgvelsen har fortaget sig.

HVORFOR OPSTAR HAEVELSE?
Haevelsen i handen skyldes vaeske og blod
i veevet. Det medfgrer speending i vaevet og
dermed smerter.

Veaeske i vaevet kan med tiden omdannes til
arvaev og medfere stivhed og indskreenket
funktion. Vaeske og haevelse kan modvirkes
med elevation og gvelser.

ELEVATION

Hold handen over hjertehgjde, sa hgjt som
muligt, sa laeenge handen er heevet. Om da-
gen skal du mindst holde den haevede hand
i hgjde med din skulder. Om natten kan du
lzegge handen pa din mave eller pa en pude
ved din side.

PUMPEQVELSE
Mindst en gang i timen skal du reekke handen
sa hgjt som muligt over hovedet og skiftevis
knytte og streekke fingrene, sd& meget som
bandagen tillader. Knyt og streek fingrene
mindst 10 gange.

Du skal udfere gvelsen langsomt og sejt -
ikke bare vfte lidt med fingrene - for at ud-
nytte muskelpumpen i selve handen. Husk
ogsa at bevaege tommelfingeren.

ALBUE OG SKULDER

Serg ogsa for at bevaege albuen og skul-
deren igennem. Armslyngen skal kun bru-
ges i meget begreenset omfang efter det
farste dggn.




KONTAKT

Er der noget, du er i tvivl om, eller har du
yderligere spgrgsmal, er du altid velkom-
men til at ringe til os.

Hellerup: 3977 7070
Odense: 6548 7070
Aarhus: 8612 1186
Skgrping: 9839 2244
Viborg: 8725 0899

Telefontider:
Mandag-torsdag kl. 8.00-17.00
Fredag kl. 8.00-16.00

info@capio.dk
www.capio.dk



O Hellerup

Hans Bekkevolds Allé 2B

2900 Hellerup
TIf.: 3977 7070

O Aarhus

Margrethepladsen 3

8000 Aarhus C
TIf.: 8612 1186

O viborg
Stadion Allé 7
8800 Viborg
TIf.: 8725 0899

O Odense
Pantheonsgade 25
5000 Odense C
TIf.: 6548 7070

O MR Aarhus
Morten Bgrups Gade 8
8000 Aarhus C
TIf.: 8612 1200

O Skerping
Himmerlandsvej 36
9520 Skerping
TIf.: 9839 2244

info@capio.dk ¢ capio.dk

Telefontider:
Mandag-torsdag kl. 8.00-17.00
Fredag kl. 8.00-16.00
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