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Arm i slynge

Du har fdet en slynge pd. Den skal
hjeelpe med at holde din skulder i ro
indtil du skal til fgrste kontrol pa
sygehuset.

Underarmen skal ligge vandret i
slyngen. Hvis din hdnd haenger nedad
vil dine fingre have. Hvis dine fingre
haever op skal du knytte og straekke
handen mange gange, for at pumpe
havelsen vak.

Efterhanden som smerterne tillader
det, kan du bruge slyngen mindre og
mindre. Du kan stadig aflaste ved at
tage handen i lommen.

Nar du kommer til kontrol og du ma
bevaege skulderen mere, far du en ny
slynge, der tillader mere
bevaegelighed

Bruddet vil normalt vaere stabilt efter
6 uger, skulderbevaegeligheden
bedres efterhanden.




Praktiske rad
* Nar du vasker dig, kan du tage armen ud af slyngen og beje dig forover, sa du
kan vaske dig under armen

* Nar du tager tej pa, er det bedst at starte med den darlige arm
* Nar du tager tojet af, skal den raske arm ud af a&rmet forst

* Du ma ikke laegge vaegt pa den darlige arm, nar du rejser og satter dig fra en
stol

* Du ma ikke bruge stok eller rollator, baere tunge byrder og bruge gelander

med den darlige arm

Treeningsprogram
De fglgende sider indeholder gvelser, som du skal lave for at undga, stivhed i din
albue og skulder.

* Treeningsprogrammets gvelser udferes 2-3 gange dagligt. Der laves 5-10
gentagelser af hver gvelse. Du ma bevage skulderen til smertegraensen.

* Q@velserne udfgres staende eller siddende
* Folg fysioterapeutens instruktion

* Qvelserne laves i langsomt tempo

* Hold pauser efter behov

* Traen til smertegreensen. Det ma godt stramme lidt, men ikke medfere flere
smerter.



Pumpegvelse for fingre og hand

U Flere gange dagligt skal du bgje og
streekke fingrene samt beveege
handleddet i alle retninger. Sgrg for at
komme helt ud i bevaegelserne.

Qvelse for albueleddet
0 Mindst 2 gange dagligt bgjes og
straekkes albuen s& meget som muligt.

Fa styr pa holdningen

Q Veer opmarksom pa hvordan
skuldrene holdes. Tjek ved at kigge i
et spejl. Set forfra skal begge skuldre
holdes i samme hgjde. Set fra siden
ma skulderen ikke vaere trukket mere
frem eller tilbage end pa den raske
side.




@velser for at modvirke spaendinger i
nakken

U Traek skiftevis skuldrene op mod
grerne og pres ned mod gulvet. Hold
stillingen lidt inden du langsomt
vender tilbage til udgangstillingen.

U Udfer cirkelbevaegelser med begge
skuldre, bade fremad og bagud.

Q Pres begge skuldre bagud sa du
samler skulderbladene.

Hold spaendingen 5 sekunder, inden
du langsomt slapper af igen.

Udspanding af nakken
U Fer hagen ned mod brystet og
maerk spaendingen i nakkemusklerne.




U For gret ned mod skulderen og
maark straekket pa modsatte side.
Undgd at lgfte skulderen.

Udfer gvelsen til modsatte side ogsa.

U Sid ved et bord.

Laeg traeningsarmen pa bordet, med
et kleede under handen.

Bevaeg armen i forskellige retninger
0g arbejd pa at komme sa langt vaek
fra kroppen som muligt.

O Sid med siden til et bord med
underarm og hand hvilende pa en
klud.

Bevaeg armen ud til siden ved at lade
armen glide veek fra kroppen og
samtidig leene siden af kroppen ind
over bordpladen.

0 Sid ved et bord med hand og
underarm hvilende pa en klud. Albuen
holdes ind til kroppen.

Bevaeg handen ind mod kroppen og
tilbage til udgangsstillingen.




Q Std i bredstdende og foroverbgjet
ved et bord eller lignende.

Lad traeningsarmen haenge afslappet
ned.

Sving armen frem og tilbage fra side
til side.

Sving ogsa i cirkler - bade hgjre om og
venstre om.

O Lig med en stav eller lignende i
haenderne. Fgr armene strakt op over
hovedet, sa langt som muligt indenfor
smertegransen.

@velsen kan ogsa laves med foldede
haender.

O Sta med et kosteskaft i begge
hander. Loft den darlige arm ud til
siden ved hjalp af den gode. Bliv i
yderstillingen nogle sekunder inden
du fgrer armen ned igen.

Kom efterhanden langere og laengere

op.
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