5. Lagg handflatan mot underlaget. Lyft
upp tummen fran underlaget och ner
igen.

6. BOj tummen mot pekfingret och
forma ett "O", strack ut tummen igen.
Upprepa samma rérelse i tummen mot
de andra fingertopparna.

7. Lagg handryggen pa bordet sa att
handflatan pekar uppat. F6r tummen
mot lillfingrets bas. Stréck ut.

Visa video
Hor av dig till din arbetsterapeut pa vardcentralen om du har

nagra fragor och funderingar, samt om tillstandet skulle bli
varre.

Namn:

Telefonnummer:
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Tumbasartros

Handledsben

(Trapezium)

Tumbasleden
(Carpometacarpalleden)

Bilder fréan 1177 och Exorlive

Region
Jonkdpings lan


https://exorlive.com/video/?ex=13444,13424,7595,11659,12833,7555,7558&culture=sv-SE

Om tumbasartros

Artros Kkaraktdriseras av ledsmarta, rorelseinskrankning och
strukturella forandringar i ledbrosk, ledens mjukdelar, samt i lednara
skelett. Tumbasartros ger smaérta vid belastande rorelse, 6mhet och
ofta kraftnedséattning.

Smygande debut med langa perioder av lindriga besvéar som avldses
av besvérsfria intervall ar typiskt.

Behandling

o Harespekt for smérta. Vila, dndra arbetsstallning eller
anvénd avlastande linda/ortos.

« Minska belastning genom att skjuta eller dra foremal, istallet
for att lyfta och bara.

« Fordela belastning och arbeta med bada handerna.

« Undvik nypgrepp.

« Anvanda hela handen i syfte att fordela belastning pa alla
fingerleder.

o Undvik tunga vridrorelser, som t.ex. lasa upp trog dorr.
Arbeta om mojligt med rak handled.

o Anvand verktyg, t ex sax, sekator, med fjadrande skaft for att
minska belastning pa tummen.
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Rorelsetraning

Det ar viktigt att dagligen ta ut den smértfria rorligheten i tumleder
och handled. Dels for att minska risken att stelna till vid
ortosanvandning dels for att pa ett tidigt stadium motverka felstallning
(tummen dras in mot handflatan). Utfor alltid rorelserna lugnt och
jamnt och hall kvar i uppnatt lage nagra sekunder, slappna av.

Trana en gang per dag, 5-10 repetitioner per évning.

1. Stabilisera tummens grund- och
mellanled med andra handen. Boj
ytterleden, hall kvar. Strack.

2. Stabilisera tummens grundled. Boj
tummen i riktning mot lillfingrets bas
och boj tummens mellan- och
ytterled. Strack.

3. Lagg handens lillfingersida ner mot
B T bordet med alla fingrarna samlade.
— FOr tummen upp mot taket och ner
mot pekfingret igen.

4. Handen som ska tranas placeras pa
ett bord med lillfingersidan ned.
Motsatt hand laggs 6ver handleden
for stabilisering. Tummen fors vagratt
ut fran handflatan, som nar du greppar
om ett glas, och tillbaka.




