Hor av dig till din arbetsterapeut pa vardcentralen om du
har nagra fragor och funderingar, samt om tillstandet

skulle bli varre. Ergonomi for handled
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Om handleden Rad

Handleden bestar av flera ben, dessa ror sig i forhallande till varandra e Vid lyft; tank pa att stabilisera handleden i ett anatomiskt rakt
i ett komplicerat rérelsemonster. Benen halls ihop av ett antal lage och spann underarmsmuskulaturen.

ligament och behdver hjalp av muskulaturen for att ge stadga at e Tank pa kort havarm, hall dverarmen néra balen.

handleden. Om ligamenten dr uttanjda e Undvik maximala ytterlagen i samband med belastning, t.ex.

eller skadade &r det muskulaturen som
haller smabenen pa plats i handleden.

uppresning/armhavningar med béjd handled.

For att muskulaturen ska kunna
hjélpa till att halla handleden
stabil méste du halla den 1 ett
anatomiskt rakt ldge (se bilden at
hoger).

Om handleden &r béjd uppat eller nedét i ett ytterlage (se bilder nedan) FEL RATT
kan muskulaturen inte stotta handledens smaben och ligamenten
utsétts da for en okad pafrestning, vilket kan leda till smérta.

Din arbetsterapeut kan:
« Ge ergonomisk radgivning.
o Skapa tréaningsprogram for handledsstabilitet/handstyrka.
« Prova ut ortos for avlastning av handleden.
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