Tumbasartros

Artros dr en ledsjukdom som forstor ledbrosket, vilket
medfaor instabilitet och risk for felstdllning. Tumbasartros
ger smdrta vid belastande rérelser, émhet och ofta
kraftnedsdttning. Drabbar oftast kvinnor.

Forsok folja nedanstdende rad:

Ha respekt for smarta. Vila, dndra arbetsstdlining eller
anvdnd avlastande stddortos.

Minska belastning genom att skjuta eller dra foremdl
istdllet for att lyfta och bdra.

Fordela belastning och arbeta med bdda hdnderra.
Undvik sma nypgrepp.

Anvdnd hela handen i syfte att fordela belastning pa alla
fingerleder.

Undvik tunga vridrérelser som t ex ldsa upp trég dorr.
Arbeta om mdjligt med rak handled.

o oo

Anvind verktyg med fjddrande skaft for att minska
belastning pa tummen.

Rarelsetrdning

Det dr viktigt att dagligen ta ut den smdrtfria ririigheten i
tumleder och handled. Deis for att minska risken att stelna
till vid ortosanvdndning dels for att pd ett tidigt stadium
motverka felstdllning (tfummen dras in mot handflatan).

Utfor alltid rorelserna lugnt och jamnt och héll kvar i uppndtt
ldge nagra sekunder, slappna av.

1. Stabilisera tummens grundleder 2. Stabilisera leden vid tum-
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lederna.

3. For tumtoppen mot basen 4. For tumtoppen mot
pa lillfingret ovriga fingertoppar i tur
och ordning.
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5. Fér tummen at sidan - 2 ldgen.




