Til patienter og pargrende

Til dig der har haft skulderen af
led

Velkommen til Vejle Sygehus

Fysio- og Ergoterapi

Vejle Sygehus

Region Syddanmark - en del af Sygehus Lillebalt






Information

Det er vigtigt at genoptraene din skulder for at opna optimal bevaegelighed,
muskelstyrke og stabilitet.

De forste 1-2 uger har din arm sandsynligvis veret i en fikserende armslynge.

1-2 uger efter skaden kommer du til kontrol ved en leege og efterfglgende en
fysioterapeut i skadeambulatoriet. Her vil den fikserende armslynge blive
erstattet af en Igs armslynge, som kan bruges til aflastning og anvendes efter
behov.

De verste smerter fortager sig efter 1-3 uger. Herefter vil der ske en langsom
bedring. Du kan lindre smerterne med handkgbsmedicin. Ved staerke smerter
bgr du kontakte din egen lage.

Fysioterapeuten vil instruere dig i et gvelsesprogram med fokus pa at
forbedre din bevagelighed, muskelstyrke og stabilitet i skulderen.
Traeningen ma gerne forega med gmhed og ubehag, men ikke med smerter.



Bevagelighedsgvelser

Placér handen pa laret.

Glid handen ned af 1ar og underben til
du kan na foden. For derefter handen
tilbage til udgangsstillingen.

Std med handerne placeret pa en
bordplade. Ga bagleens mens
handerne bliver pd bordet.

Ga tilbage til udgangsstillingen.




St ved en vaeg med underarmen
hvilende mod vaggen.

For armen opad. Du ma gerne hjaelpe
til med modsatte hand.

St ved en vaeg med underarmene
hvilende mod vaeggen. Du skal have
en elastik mellem haenderne.

Straek elastikken ud, og glid armene
op ad vaeggen. Sank herefter
langsomt til udgangsstillingen.




Stabilitetsgvelser

Sta med handen placeret pa en bold.
Pres handen lige ned pa bolden. Hold
presset 2-3 sekunder og slip igen.

Stad med handen placeret pa bolden.
Pres handen let ned i bolden. Rul frem
og tilbage med bolden mens du
holder presset.




Styrkegvelser

Styrketraening uden bevaegelse:

Sid med underarmen hvilende pa et
bord.

Med rask hand presser du armen
indad, mens den skadede arm presser
udad. Armen skal ikke bevage sig,
men forblive i positionen.

Med rask hand presser du armen
udad, mens den skadede arm presser
indad. Armen skal ikke bevage sig,
men forblive i positionen.

Styrketraening med bevagelse:

Sid med den skadede arm hvilende pa
et bord som pa billedet.

Med en elastik som modstand drejer
du armen udad/opad, til armen peger
ca. lodret.

Modstanden fra elastikken skal ikke
vaere for hard.
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Kommentarer, ris eller ros.

Har du kommentarer, ris eller ros i forhold til Fysio- og
Ergoterapien, er du velkommen til at kontakte
afdelingsledelsen skriftligt og gerne pa mail.
Kommentarerne indgar i en lpbende evaluering og
kvalitetsforbedring af afdelingens tilbud og behandling.

Send sikker mail til Fysio- og Ergoterapien via dette link:

www.sygehuslillebaelt.dk/wm465042
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