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Patientinformation tumbasartros

Vad ar tumbasartros?

| vara leder finns ett sjalvsmorjande system, dar ledytorna ar tackta med slatt brosk.
Brosket fungerar som glidyta och stétdampare vid belastning. Vid artros uppstar en obalans
mellan uppbyggnad och nedbrytning av brosk, vilket ofta medfor forsamrad funktion i leden.
Artrosen utvecklas oftast langsamt och kan till och med avstanna, men kan ibland ocksa ga
i skov. Tumbasartros ar artros i tummens basled.

Vad ar orsaken?

Orsaken till artros ar okand. Den kan paverkas av faktorer som arftlighet, belastning,

tidigare skada och hormonella férandringar. Forsta tecknet pa tumbasartros kan vara dov
smarta, trotthetskéansla och minskad kraft i tum- och pekfingergreppet, som nar du 6éppnar
en burk eller vrider om en nyckel. Andra symptom &r 6mhet och svullnad kring tumbasen. |
ett senare stadium kan det gora ont att bara réra tummen, och smarta kan strala upp mot
armen. Artros kan ocksa leda till att du far svarare att stracka ut tummen, t ex vid grepp om
ett mjélkpaket.

Behandling

Behandlingen inriktas pa att minska symptomen, forbattra funktionen och ge 6kad kunskap
om vad man sjalv kan gora for att minska besvaren. Behandlingen ges ufifran symptom och
behov och kan innefatta information och rad om ergonomiska hjalpmedel, ortoser/bandage,
rérelsetréning, ledskydd, ergonomi, ev aven varme eller kylbehandling.

Ortoser (stodbandage, skenor)

Syftet med ortoser ar att ge smartlindring samt att stabilisera och avlasta den drabbade
leden. | lattare aktiviteter kan det rdcka med ett mjukt elastiskt tumortos. Vid tyngre
aktiviteter kan du behova ett kraftigare stdd i form av en ortos i plast. Ortos nattetid ger
leden en viktig vila, ger smartlindring och motverkar felstallning vilket innebar att du far en
battre forutsattning att klara av aktiviteter dagtid. Det ar viktigt att ortosen inte ger upphov
till smarta, svullnad eller kanselbortfall.
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Syftet med ortos vid tumbasartros

Tumbas

Da tummen anvands mot fingertopparna
blir belastningen stor i tummens basled.

Detta orsakar smaérta och svullnad runt
leden.

En mjuk eller hard ortos kan anvandas
dagtid. Denna ortos tillater oftast rorelser i
tummens ytter- och grundled samt
handled, men bromsar rérelser i tummens
grundled. Syftet ar att minska sméarta och
oka formagan att anvanda handen i
aktivitet.

Nattortosen ar en stbdjande ortos i plast
som oftast fodras och ar darfér behaglig att
anvanda nattetid.

Nattortosen formas efter handen och syftar
till att ge god vilostallning under natten.

Ortosen haller ut tummen och motverkar
att tummen kommer mitt i handen.
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Ergonomiska rad

Arbeta och lyft ndra kroppen.

Fordela belastningen 6ver flera och stora leder.

Arbeta med tva hander i stallet for en om det ar mojligt.

Anvand om mdjligt helhandsgrepp i stéllet for sma fingertoppsgrepp.

Variera grepp och ta pauser i aktiviteten.

Arbeta med stabil och rak handled for att fa ut mesta kraft.

Anvand handvénliga redskap med stora grepp och antihalkmaterial (genom att
Oka friktionen behdvs mindre kraft fran handen)

« Genom att skjuta eller dra foremal minskas belastningen pa lederna

« Genom att utnyttja havstangsprincipen, genom redskap, behovs mindre kraft fran
handen.

Forslag pa olika grepp som avlastar tummen (Bilderna fr&n varsam.se)

N\

=

Fjadrande sax Burk- och flasképpnare

A

Liten tAng/plocktang potatisskalare med tjockt grepp

Penna med tjockare grepp Greppa med 2 hander
samt stddjande ortos (privat bild) (privat bild)
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Forslag pa varmebehandling for hander

e Vetekudde, varms i mikrougn

e Varmedyna

e Smorj in handerna med matolja, satt pa "gummihandskar” eller plastpasar (3 liter),
stang till runt 6ppningen ex med resarband, satt handerna i varmt vatten ca 15
minuter.

e Kylbehandlig kan i enstaka fall vara smartlindrande och avsvallande vid svar svullnad
och/eller smérta

Handtraning

Det ar viktigt att dagligen ta ut den smartfria rorligheten i tumleder och handled, enligt
handtraningsprogrammet, bland annat for att pa ett tidigt stadium motverka felstallning
(tummen dras in mot handflatan). Utfor alltid rérelserna lugnt och jamnt och hall kvar i
uppnatt lage nagra sekunder for att sedan slappna av.

Se till att du sénker och slappnar av i skulderpartiet innan du startar, vila garna
underarmarna mot ett bord, ett armstdd eller mot kroppen

Det ar vanligt att det varker lite efterat, men varken skall ha gatt tillbaka till ursprungsnivan
innan 24 timmar efter 6vningarna. Om den inte &r det kan du minska antal repetitioner och
klamma litet mindre i 6vningen déar du tranar handkraft. Prova det i ndgra dagar, innan du
Okar igen.

Att anvanda handerna i dagliga aktiviteter ger ocksa god "traning”, till exempel att diska i
varmt vatten och att baka. Prova sjalv att hitta saker du marker att du mar bra av.

Prognos

De flesta kan leva ett i stort sett normalt liv med sin tumbasartros. Med hjalp av
information om ergonomiska rad, traning och olika avlastande stod for att minska
besvaren, kan vardagen fungera bra. Vid uttalade besvéar kan kirurgisk behandling
vara aktuell.
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Traningsprogram

* Utfor traningen minst tre ganger per vecka
* Smorj in handerna med handkram i syfte att varma
upp handerna innan tréningen startar.

Rorlighetstraning

» Gor varje 6vning nedan med 10 repetitioner —
Oka darefter till 15 repetitioner.

* Rorelsetraningen kan ske med viss smarta

5(7)

Oppningsgrepp:

Avslappnad hand med
lillifingersidan mot bordet. Oppna
handen, ungefar som om du skall
gripa runt en flaska.

OBS Tummens grundled och
mellanled ska vara latt bojda.

ovning.

Fingertoppsgrepp:

FOr tumtoppen mot
pekfingertoppen, forma ett "O”.
Upprepa samma rorelse med
ovriga fingrar. OBS Strack ut
tumme och fingrar mellan varje

fingrarna.

Stegvis fingerbdjning:

Strack fingrarna fullt. Boj sedan
fingerlederna med raka knogleder.
BOj darefter in aven knoglederna
sa att fingrarna knyts helt. Avsluta
med att lagga tummen utanpa
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Styrketraning

+ Hall position i fem sekunder, slappna av.
* Handen ska kannas trétt efter traning.

* Traningen bor ske till smartgrans
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Traning med gummiband:

Lagg bandet runt lang-, ring- och
lillfinger. Vrid bandet och lagg runt
pekfingret sa att banden bilat en ”8”.
Spreta/lyft ut pekfingret fran 6vriga
fingrar, hall 5 sek, for sakta tillbaka
pekfingret.

Tréna stabiliteten i handleden:

Halla handlerna raka. Strack
gummibandet i olika riktningar, hall
kvar, ga langsamt tillbaka.

Behall stabiliteten genom att halla
handlederna i samma position trots
att belastningen okar.

Styrketraning fingrar:

Greppa runt nagot t ex slowfoamklots,
traningslera, mjuk boll. Det du
klammer runt skall vara sapass litet att
du kan ta runt det Krama med
fingrarna och var noga med att halla ut
tummen.

Stretchovning efter traning:

Strack ut fingrar och tumme mot ett
bord, eventuellt med latt tryck éver
handryggen fran andra handen.

Alternativt: kupa handen over t ex
knéet eller armen och dra den mot dig
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Information om din ortos/skena

Din ortos ar tillverkad efter Din hand/finger eller tumme. Den ska kdnnas skén pa handen
och ej skava eller ge nagra tryckmarken.

SYFTE

Stabilisera tumbasen och férhindra uttanjning av omgivande ligament

Anvéand ortosen: U Dagtid

Anvand ortosen: [1 Natt

Kontakta arbetsterapeuten om ortosen:
— skaver
— ger smarta

— handen svullnar

Efter en tid kan ortosen behdva justeras. Kontakta din arbetsterapeut om ni inte kommit
dverens om en ny tid for aterbesok.

SKOTSELRAD

Tvatta din ortos med diskborste och lite diskmedel i ljummet vatten eller sa kan du tvatta i
tvattmaskinen pa 40 grader i en tvattpase om den ar mycket smutsig.

OBS! stang kardborrebanden

Kontaktuppgifter arbetsterapeut pa..............cooiii

Arbetsterapeut..... ..o
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