Patientinformation

Artros | handled, tumme och fingrar

ARTROS handled, tumme, fingrar:

Artros ar en ledsjukdom som kan drabba olika leder i kroppen. Nar ledbrosket i leden
forandras medfor det instabilitet och risk for felstalining. Det kan ge smérta vid belastande
rorelser, dmhet och kraftnedsattning.

Artros ar vanligare bland kvinnor & man och uppkommer oftast i 6vre medelaldern. Kan
uppkomma efter ledskador, inflammation i leder, Gverbelastning och arftlighet.

Vad Du kan gora sjalv for att skona dina leder

e Smarta Ha respekt for smértan. Vila, andra arbetsstélining och anvand avlastande
ortos

e Minska belastningen genom att skjuta eller dra foremal istallet for att lyfta och
bara

e Fordela belastningen over flera leder. Anvéand bada handerna nar du lyfter foremal
e Anvand hela handen i syfte att fordela belastning pa alla fingerleder. Anvénd
forstorade, garna mjuka grepp pa vardagsforemal

e Undvik sma nypgrepp. Ett tryck pa 1 kg i tumtoppen ger ett tryck pa 12 kg i
tumbasen

e Undvik tunga vridrorelser. Arbeta om mojligt med rak handled
Rorlighetstraning:

Det dr viktigt att dagligen ta ut rorlighet i handled, tumme och fingrar sa att dina leder inte
blir stela. Det ar speciellt viktigt att ta ut rérlighet om du anvéander nagot handleds- eller
tumstod.

Utfor rorelserna lugnt och jamnt och hall kvar i uppnatt lage nagra sekunder, slappna av.
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