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Ulnlidsbrot

Afingar eftir gifstoku

Pegar buid er ad fjarlegja gifs eftir dlnlidsbrot er naudsynlegt ad gera afingar til ad
minnka bdlgu og nd upp fyrri faerni. Ohatt er ad fara ad sarsaukamorkum.

Ré&dlagt er ad:

*  Gera fingarnar prisvar til fjorum sinnum & dag

*  Vera i godu nedi medan &fingar eru gerdar.

«  Gera ®fingarnar rélega og vanda sig. Pannig verda par drangursrikari.

 Nota héndina vid daglegar athafnir og & sem edlilegastan hatt. bad er hluti af
endurhafingu og flytir fyrir bata.

Haegt er ad horfa ¢ myndband par sem afingarnar sem lyst
er hér 4 eftir eru syndar, med pvi ad skanna kédann hér ad
nedan. Einnig er haegt ad finna paer & netinu 4 vefslddinni:
https://vimeo.com/829992420

Haegt er ad hafa samband vid sjukrapjalfara gongudeildar
Landspitala i Fossvogi i sima 543 9134 ef spurningar vakna.
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Lidkandi fing fyrir fingur
Endurtaka 10-15 sinnum.

Leggdu framhandlegg og hond & bord. Krepptu hnefa rolega og réttu svo r fingrum.
Jafnvel kreista eitthvad mjukt t.d. svamp.

Fingur sundur - saman
Endurtaka 10-15 sinnum.

Byrjadu med fingur saman. Glenntu fingur i sundur — opnadu lofann vel.

Afing fyrir pumalfingur
Endurtaka 10-15 sinnum.

Feerdu pumalfingur { boga yfir I6fann ad rétum litla Faerdu pumalfingur til baka og opnadu l6fann vel.
fingurs.



ULNLIDSBROT - £AFINGAR EFTIR GIFSTOKU

Beygja og rétta tinlid
Endurtaka 10-15 sinnum.

Hvildu framhandlegg & bordi og lattu hendi hanga it~ Lyftu hendi upp med hnefa létt krepptan og slakadu
fyrir bordbrtin - slakadu vel & fingrum. svo nidur aftur.

Hlidarhreyfing i ulnlid
Endurtaka 10-15 sinnum.

Sntidu hendi & hlid med pumal upp. ... 0g lyftu hendi upp.
L&ttu hendi siga. ..

Snuningur a framhandlegg
Endurtaka 10-15 sinnum.

.. snudu lofa nidur. .. snudu lofa upp.



LANDSPITALI ULNLIDSBROT - £AFINGAR EFTIR GIFSTOKU

Teygjuefing fyrir ulnlid
Endurtaka tvisvar til prisvar sinnumm.

Leggdu l6fa saman i haed vid hoku. Dragdu hendur
nidur svo olnbogar visi (it. Fingur visa upp. Haltu
teygjunni i 5-10 sekundur.

Liokandi fing fyrir axlir
Endurtaka 10-15 sinnum.

Teygdu handleggi beint upp og glenntu fingur Dragdu olnboga nidur og krepptu hnefa.

i sundur.
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