- 4. Sitt med stod for
S&J A underarm och handflata
: pa ett bord. Hall alla
fingrarna samlade. Spreta

e med fingrarna och for
NS dem samman igen.

5. Fran strackt utgangsposition

boj alla fingrar forutom
tummen samtidigt, led for led,

\ fran de yttre till de inre
lederna. Ytterlederna bojs forst,
darefter foljer mellanlederna.
Till slut bojs knogarna helt

medan de tva yttre lederna
halls bojda. Darefter stracks
fingrarna stegvis ut igen, led
for led.

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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Fingerledsartros

Mellanhandsben
mot tummen

Region
Jonkopings lan

Bild fr&n 1177


https://exorlive.com/video/?ex=7524,12717,11634,11645,7551&culture=sv-SE

Om artros

Artros Kkaraktdriseras av ledsmérta, rorelseinskrankning och strukturella
forandringar i ledbrosk, ledens mjukdelar, samt i lednédra skelett.
Fingerledsartros ger smadrta vid belastande rorelse, 0mhet och ofta
kraftnedsattning. Du kan fa harda knolar pa framforallt den yttersta
fingerleden.

Smygande debut med langa perioder av lindriga besvar som avldses av
besvérsfria intervall &r typiskt.

Rad

o Harespekt for smarta. Vila, andra arbetsstéllning eller anvéand
avlastande stodortos.

« Minska belastningen genom att skjuta eller dra foremal i stallet for
att lyfta och béra.

« Fordela belastningen och arbete med bada handerna, t.ex. nar du bar
matkassar.

o Undvik sma nypgrepp om du har besvar med tumme eller
pekfinger.

« Anvinda hela handen i syfte att fordela belastningen pa alla
fingerleder.

« Undvik att halla handleden bojd, bade nér du anvéander handen och i
vila.

o FOrsok variera dina aktiviteter och arbetsstallningar.

o Takorta pauser ofta under dagen, framfor allt vid statiskt arbete.

o Vaxla mellan lattare och tyngre aktiviteter.

o Undvik tunga vridrorelser som t.ex. lasa upp trog dorr.

e Arbeta om mojligt med rak handled.

« Anvénd verktyg med fjadrande skaft for minska belastningen.

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

o Kyla eller fingerstrumpa vid svullnad.

e Varme, t ex vetevarmare, vid vark.
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Rorelsetraning

Det &r viktigt att dagligen ta ut den smartfria rorligheten i fingerleder. Dels
for att minska risken att stelna till vid ortosanvandning dels for att pa ett tidigt
stadium motverka felstallning. Utfor alla rérelserna lugnt och jamnt och hall
kvar i uppnatt lage i nagra sekunder, slappna av. Trana en gang per dag, 5
repetitioner per évning.
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1. Hall med ett finger och
tummen under den yttersta
fingerleden (DIP-leden).
Forsok att boja och stracka
enbart i den yttersta leden.

2. Hall med ett finger och
tummen under den mellersta
fingerleden (PIP-leden).
Forsok att boja och stracka
enbart i den mellersta leden.

3. BOj och strack knogarna
(MCP-lederna) till alla
fingrar férutom tummen
vaxelvis. Fingrarna halls
strackta under

rorelsen.



