Landssjukrahusio

Gips venjingar
- td armurin er brotin




Vid armi i gipsi

T4 i0 armurin er brotin, er neydugt, at hann feer frid at vaksa saman
aftur. Ti er neydugt vid einum gipsi. Gipsid skal liggja @ arminum i
umleid 4 til 5 vikur. Hevur tu fingid armin i fattil, skalt tu bert brika
fattilin tad fyrsta samdggrid.

Royking seinkar heilingina.

Bruka armin og ven hvgnn dag

Tu kanst gera ndgv sjalv/ur, so armurin verdur lika gédur, sum ddrenn
tu komst til skada. Dagliga er tad umrddandi, at tu brdkar armin hvgnn
dag, ta i0 tu t.d. letur teg i, gert mat og etur. Tad er eisini umradandi,

at tu gert venjingarnar, sum eru i hesum boklingi, so at gksl, albogi og
fingrar ikki gerast stiv.

Ansa eftir gipsinum

Tad tekur 24 timar til gipsid er heilt stadnad.

Gipsio tolir ikki veetu, dekka tad til vid einum plastikposa, d6renn tu
fert i bad.
Tak ikki sjalv/ur gipsid av.

Stedga

Lat vera vid at lyfta nakad tungt vid ti gipsadu hondini. Um tu
knappliga feer stingandi/borandi pinu, so gevst vid ti, tu hevst at eina
lgtu.



Tad er normalt

At tad merkist I@gid ikki at kunna rgra handlidin.
At sveitta inni undir gipsinum, og at tad skridur.
At verda eym/méd i arminum.

Far til laeakna um

Um tu ikki kanst rgra fingrarnar ella gera venjingar fyri
gipsinum.

Um gipsid trystir, er ov stort ella brotnar.

Um hondin/armurin hovnar négv.

Um fingrarnir verda ov kaldir ella ov heitir.

Um tad prikar ella snurrar i fingrunum.

Um tu feert serailt.

Soleidis venur tu

Finn eitt stad, har tu situr veel, t.d. vid eitt vanligt bord.

Hvil herdarnar,

ger venjingar vid roligum rgrslum,
endurtak hvgrja venjing 5-10 ferdir,
ven tveer ferdir um dagin.

Rgrslurnar skulu gerast - t.v.s. skulu gerast til tad strammar.
14 venjingar:

{ medan tu hevur armin i gipsi, skalt tu gera venjingarnar fra 1 til 10.
Ta gipsid er farid av, skalt tu gera allar venjingarnar.



1. Pumpuvenjingar

Um hondin er hovin, er hendan venjingin tydningarmikil. Venjingin kann
pumpa tad hovna burtur.

Endurtak rgrsluna 10 =20 ferdir hvgnn hdlvan tima.

Lyft armin upp, so albogin er oman fyri hjartahaedd.

Tu kanst studla armin i méti einum veggi, um hann kennist ov tungur .
Knyt fingrarnar.

Strekk og spreid allar fimm fingrarnar.

Tu kann eisini gera venjingarnar, medan tu liggur nidri vid arminum upp i
loft.




2. Boygg og strekk alboga

Strekk armin, so albogin verdur heilt strektur.

Boygg albogan so négv sum gjgrligt.




3. Knyt og strekk fingrarnar

Knyt hondina, so fingrarnir koma heilt inn i I6gvan.
Strekk so fingrarnar heilt ut.

4. Spreid og samla fingrarnar

Spreid og samla fingrarnar so ndgv sum gjgrligt.




5. Ger stéran runding vid tumlinum

Ger ein so stéran runding sum gjgrligt vid tumlinum. Royn at faa
endan av tumlinum yvir til rétina av litlafingri, set tummilin aftur i

byrjunarstgdu.




6. Ger stor “O” vid tumlinum
Set tummilin méti hinum fingrunum. Tu skalt gera eitt stért O hvgrja

ferd.
Strekk fingrarnar millum hvegrt O.




7. Upp vid akslunum

Lyft badar akslar upp méti oyrunum, slepp akslunum réliga nidur
aftur.




8. Aftur um vio akslunum

Hala og spenn akslarnar aftur um, so herdablgdini naerkast hvgrjum
gdrum.

Hvil og slappa av — kom réliga aftur i byrjunarstgdu.




9. Runda ryggin

Runda ryggin, medan tu tekur armarnar inn framman fyri kroppin. Kom

réliga aftur i byrjanarstgdu.




10. Hendurnar aftur um nakkan

Legg hendurnar um nakkan og sidani aftur um ryggin a lendarnar.




T4 i0 gipsio er farid av

Fleiri halda tad vera trupult at gera heilt vanlig ting, ta gipsid er farid
av, t.d. at eta vid knivi og gaffli. Men tad snyr seg um at bruka armin
so ndgv sum mgguligt. Um td venur eitt sindur hvgnn dag, so feert tu
skjott styrki og rgrslu aftur. Vanliga kanst tu gera alt tad, tu gjgrdi
adrenn brotid, bert ikki lyfta tungt — t.d. ein tungan handilsposa. Ta

einar tveaer vikur eru farnar, kanst tu spakuliga byrja at lyfta tungt
aftur.

Byrja vid at hita upp:

Um hondin ikki er hovin:

Kroyst um og slepp einum svampi i lunkadum vatni i
umleid 10 min. Ella legg eina varmaputu um
hondina/armin.

Knyt og strekk fingrarnar i umleid 10 min.

Um hondin er hovin:

Ger pumpurgrslur, si @ s. 6.

Skift millum at strekkja armarnar/spreida fingrarnar
og boyggja armarnar/knyta fingrarnar.

Byrja vid teimum fyrstu venjingunum, t.v.s. venjingunum 1 — 10.

Halt fram vid venjingunum 11 — 14.



11. Snara undirarmin

Sit so at armurin hvilir 8 bordinum. Minst til at halda yvirarmin inn til
kroppin, snara armin, so handabakid/Iégvin annadhvegrt vendir upp/

nidur.




12. Handlidin upp/nidur

Lyft handlidin upp vid leysliga knyttari hond, koyr handlidin nidur,

medan tu hvilir i fingrunum.




13. Handlidin til sidurnar

Legg hondina 4 bordid vid handabakinum upp og boygg hondina adru
hvgrja ferd mati litlafingursiduni og tummilfingrasiduni og legg
mgguliga hina hondina oman 4 armin. Hav armin i fridi og flyt hondina

adru hvgrja ferd til litlafingursiduna og tummilsiduna.




14. Ven styrki

T4 i0 gipsio er tikid av, skal ta spakuliga byrja at styrkivenja veddarnar
i handlidinum. Ger teer somu venjingarnar, sum ta id tu venur rgrslu,
men tak eina vekt i hondina, t.d. eina % liturs flgsku vid vatni i. So vid
og vid kanst tu gkja um mongdina av vatni i flgskuni.

Tad er betri at venja fleiri ferdir vio litlari vekt, enn faar ferdir vid ov
négvari vekt.




Gddan arbeidshug!
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