Nervglidningsévning

Nervmobilisering n. ulnaris i staende
position med strackning av armbage

och handled

Sitt eller sta med en bra hallning och

starta med armbagen i boj. Strack ut - - : 2
armbagen och ta ett grepp om de tva Ulna”s'nklamnlng pa
sista fingrarna pa den drabbade handen. arm bégsn IVé

Strack darefter fingrarna tillbaka (vilket

ocksa gor att handleden bgjs tillbaka),

och rata ut armen. Upprepa vaxelvis. . .
Gor 6vningen morgon och kvéll, 5 Konservativ behand“ng

repetitioner per tillféalle.

Visa video

Hor av dig till din arbetsterapeut/fysioterapeut pa
vardcentralen om du har néagra fragor och funderingar,
samt om tillstAndet skulle bli varre.

Namn:

Telefonnummer: Region
Jonkdpings lan

Senast reviderad 2025 av Frida Fridséll, arbetsterapeut Vaster vardcentral.
Innehallsansvarig: FAKTA-grupp Rorelseorganens sjukdomar. Textkalla; Ulnarisinklamning pa armbagsniva, Region Kalmar.


https://exorlive.com/video/?ex=11263&culture=sv-SE

Om ulnarisinklamning
Ulnarisnerven forsorjer lill- och halva ringfingret med kénsel.
Kraftmassigt forsorjer den de sma musklerna i handen som har hand
om finmotoriken.

Over armbagen l6per nerven runt ett benutskott, samt under ett
ledband. N&r armbagen bojs stracks nerven runt detta benutskott och
kan utsattas for tryck.

De flesta personer som drabbas av inklamningen sover med armbagen
b6jd eller héanderna under huvudet. Detta kan irritera nerven och ge
ovanstdende besvir. Aven deformiteter efter en fraktur kan ge tryck
pa nerven.

Inklamning av ulnarisnerven pa armbagsniva kan bero pa
aktivitetsbaserade faktorer, sasom flitig mobilanvandning med
armbagen bojd mer dn 90°, repetitiva rorelser med bojd armbage,
tungt manuellt arbete, arbete med vibrerande verktyg eller datorarbete
med fingrarna vilandes mot tangenterna.

Symtom

Stickning och domningskénsla ut i lill-/ringfinger.

Nedsatt k&nsel ulnart underarm och ut i lill-/ringfinger.
Fortsatter forloppet forsvagas handen och ger 6kad fumlighet.

Behandling
e Undvik kompression och strackning av nerven dag- och
nattetid, se ergonomiska rad.
e Nervglidningsévning.
e Eventuell utprovning av handleds- och/eller armbagsortos till
natten. Basta laget for armbagen &r nér den vilar i cirka 30 —
40°.

Senast reviderad 2025 av Frida Fridséll, arbetsterapeut Vaster vardcentral.

Ergonomiska rad
 Inte hallaarmarnai kors eller armbagarna i bordet vid sittande.
» Anvand handsfree/hdgtalarfunktion nar du pratar i telefon.

e Undvik repetitiva armbagsrorelser dar armbagen vaxlar
mellan att vara bojd och stréckt, tex. hamra, vissa
stadmoment, tradgardsarbete, bordtennis.

e Undvik tunga lyft eller att bara tunga foremal, sasom
matkassar.

+  Oka avstandet till tangentbordet vid datorarbete for att minska
bojningen i armbagen.

« Hahandflatan uppat nar du vilar underarmen mot ett underlag.
* Anvénd andra handen i storre utstrackning.

+ Tank pa din sovstallning. For att undvika armbagshdjning &r
det bast att sova pa rygg, alternativt pa den friska sidan.

* Variera dina aktiviteter, ta paus.

+ Undvik klader som sitter at hart kring armbagen.

Om konservativ behandling inte hjalper kontaktar du din vardcentral,
du kan behéva beddémning av lakare kring eventuell kirurgi.
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