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Na een gipsbehandeling bij een polsbreuk is het van 
belang dat u instructies en leefregels opvolgt. U 
leest ze in deze folder.

Polsbreuk – instructies 
en leefregels na een 
gipsbehandeling
Traumachirurgie polikliniek
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Instructies
Na het verwijderen van het gips kan uw pols stijf zijn en pijn doen. U kunt hem 
waarschijnlijk moeilijk bewegen. Houd uw pols de eerste dagen tijdens het 
oefenen in een bak (of wastafel) met lauwwarm water. Dit helpt de spieren te 
ontspannen. Met oefeningen maakt u uw pols weer soepel. Voer de oefeningen  
4 keer per dag uit, ongeveer 10  minuten per keer. Forceer in het begin niet. Als 
u te intensief (meer dan 4 keer per dag) oefent, kan uw pols zwellen, rood 
worden en pijn gaan doen. Blijf dagelijks oefenen totdat uw pols en vingers 
weer soepel aanvoelen en u ze goed kunt bewegen. Van de 
gipsverbandmeester krijgt u een elastisch kousje die u 3 dagen moet dragen, 
deze mag ‘s nachts af en tijdens het douchen.

1.a Beweeg uw hand 
zover mogelijk (tot u 
pijn voelt) naar 
beneden en naar 
boven. Doe dit een 
paar keer met 
gestrekte vingers en 
een paar keer terwijl u 
een vuist maakt.

1.b Beweeg uw pols 
naar uw pink toe en 
naar uw duim toe.   

2. Zaten ook uw 
vingers in het gips? 
Train dan ook uw 
vingers. U ziet op 
onderstaande 
afbeelding hoe dat 
moet    



000000 / juli 2022

3. Zet uw elleboog 
tegen uw zij en draai 
uw hand naar binnen 
(zodat u de rug van uw 
hand ziet) en naar 
buiten (zodat u in uw 
hand kijkt).

4. Spreid uw vingers en 
breng ze weer naar 
elkaar toe.

5. Breng uw duim naar 
de wijsvinger, 
ringvinger, enzovoort 
(zie onderstaande 
afbeelding).

Leefregels

• Zodra uw pols uit het gips is, mag u weer autorijden. 
• De eerste 2 tot 3 weken kunt u beter geen zware dingen tillen of iets 

uitwringen. Dat belast u uw pols teveel. 
• Doe nog geen sport waarbij u uw pols veel gebruikt of u veel kans heeft 

om te vallen. 
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Controle
In overleg met u wordt er wel of geen nieuwe afspraak gemaakt.

Vragen?
Hebt u na het lezen van deze tekst nog vragen dan kunt u bellen op werkdagen 
van 8.00 tot 17.00 uur naar de Traumachirurgie poli, tel.: (0570) 53 50 60.

Meer informatie

Uw rechten en plichten. Kent u ze?
Wij doen er alles aan om u de beste zorg en behandeling te geven. Dat doen 
we samen met u. Voor zowel u als de zorgverlener zijn er rechten en plichten. 
Het is belangrijk dat u ze kent. Bijvoorbeeld wat mag ik van mijn zorgverlener 
verwachten? Waar kan ik mijn medische gegevens inzien? Wat houdt het recht 
op privacy in? U leest ze op www.dz.nl/rechtenenplichten.

Wanneer contact opnemen?
Als u pijnklachten of een forse zwelling blijft houden, enkele weken na het 
verwijderen van het gips. Neem dan contact op met de Traumachirurgie poli, tel. 
(0570) 53 50 60.  Bij dringende problemen buiten kantooruren belt u met de 
Spoedeisende Hulp: (0570) 53 53 00.

Algemene contactgegevens

Deventer Ziekenhuis
Nico Bolkesteinlaan 75
7416 SE Deventer

Tel. nr.: 0570 53 53 53
info@dz.nl
www.dz.nl

https://webshare.iprova.nl/11l5ycvt6o9v6pyk/WebShareHyperlinkLoader.ashx?target=http%3a%2f%2fwww.dz.nl%2frechtenenplichten
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