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Nervglidningsdvning

Strack ut armarna framfor dig, snett nedat. Boj

handlederna in mot kroppen sa att handflatorna pekar

ned mot golvet sd mycket det gar. Boj darefter

armbdgarna sa att handerna kommer in mot kroppen och boj

samtidigt handlederna sa att fingrarna pekar in mot kroppen.

Gor 6vningen morgon och kvéll, 5 repetitioner per tillfalle.

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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Karpaltunnelsyndrom

Ledband

Medianusnerven

Bilder fr8n 1177 och Exorlive

Region
JOonkdpings lan


https://exorlive.com/video/?ex=13702&culture=sv-SE

Om karpaltunnelsyndrom

Karpaltunnelsyndrom ar det tillstand som uppstar nar medianusnerven
paverkas av ett yttre tryck under sin passage genom karpaltunneln.

Du far symptom fran de fingrar som forsorjs av denna nerv, det vill
saga tumme, pek- och langfinger, samt halva ringfingret.

Vanliga symptom &r stickningar och domningar 1 nervens
utbredningsomrade, till en borjan oftast nattetid med stord nattsomn
som foljd. Besvéren lindras av att skaka handen.

P4 mer avancerat stadium blir symptomen konstanta med
kénselstorning, domningar och fumlighetskénsla aven dagtid. | senare
stadier kan dven vark tillstota i handled/hand, vilken kan strala upp
mot armbagen.

Behandling

e Din arbetsterapeut kan prova ut ett handledsstod/ortos. Den
ska anvandas pa natten i minst 6 veckor. De 10 forsta dygnen
kan du anvanda ortosen dagtid och déarefter vid behov i
aktiviteter. Ortosen gor att din handled halls i en mer gynnsam
position som minskar trycket pa nerven.

e Nervglidningsévning som du far ska utforas 2 ganger dagligen
under behandlingen.

e Ergonomiska rad.

Om denna behandling inte hjalper eller om du har uttalade besvér, kan
kirurgisk behandling Overvdgas. Kontakta din vardcentral for
beddmning.
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Ergonomiska rad

Du ska undvika att halla handleden bojd, bade nar du anvander
handen och i vila.

Forsok att variera dina aktiviteter och arbetsstéallningar.

Ta korta pauser ofta under dagen, framfor allt vid statiskt arbete.
Véxla mellan lattare och tyngre aktiviteter.

Undvik fingertoppsbelastning.

Undvik snabba upprepade rorelser, exempelvis malning.
Undvik vibrerande verktyg.

Forsok andra din arbetsteknik sa att verktyg halls med rak
handled. Det finns verktyg med bra anpassade grepp i handeln.
Tank pa att varme (t ex halla handen i varmt vatten) okar
svullnad vilket kan 6ka besvéren.

Undvik aven arbete i lag temperatur.

Fordela tyngden pa bada hander nar du bar till exempel
matkassar.

Variera grepp vid bilkdrning.

Knyt, strack och spreta med fingrarna i hogléage for att
forebygga/minska svullnad.



