Til patienter og pargrende

@velser til patienter efter brud i
skulderen eller overarmen

Velkommen til Vejle Sygehus

Fysio- og Ergoterapi

Vejle Sygehus

Region Syddanmark - en del af Sygehus Lillebalt






Information

Det er afggrende for din genoptraening, at du hurtigst muligt opnar god
bevagelse i skulderen. Det vil forbedre mulighederne for, at du hurtigere kan
komme tilbage til dine vanlige aktivteter.

Ma jeg bevaege armen?

Ja, hvis du har faet lov af leegen og er blevet vejledt af fysioterapeuten. Et brud
er typisk forst stabilt efter 6 uger. | denne periode skal du derfor vaere forsigtig
med at Ipfte, skubbe og traekke. Du ma i starten lgfte lette genstande (f.eks. en
gaffel), hvis det ikke gor ondt.

Du har fdet udleveret en slynge, som du skal bruge efter behov. Serg for at fa
armen ud af slyngen flere gange dagligt for at bgje og straekke albuen.

@velser - hvor ofte og hvor meget?

Det er vigtigt, at du udfgrer gvelserne 3-5 gange dagligt. Hver gvelse udfgres
10-20 gange. Du ma traene indenfor smertegransen. Du kan opleve, at smerterne
forvaerres i forbindelse med traeningen. Du skal dog gerne opleve, at smerterne
aftager indenfor 30 minutter efter traeeningen.

Hvis det ggr ondt?

Du kan tage smertestillende efter behov. Har du mange smerter i skulderen, kan
du med fordel bruge en kglebandage om skulderen i 20 min (se nedenfor). Hvis

du har smerter i armen, nar du sidder eller ligger, er det en god idé at leegge en

pude under armen eller skulderen.

Kglebandage ~ frossen s&be:

Kom brun saebe (krystallisk) i en plastpose. Form den flad og laeg den i fryseren.
Efter brug kan du fryse den igen, og den kan anvendes mange gange.

Du ma aldrig leegge bandagen direkte pd huden, s& husk derfor altid at leegge et
handklaede eller viskestykke imellem.

Hvis du kommer til kontrol igen, skal du medbringe denne folder, sa vi kan
instruere dig i videre gvelser.



Kredslgbsfremmmende gvelser

Knyt handen og boj albuen

Straek albuen og straek fingrene




Bevaegegvelser for albuen

Hold albuen ind til kroppen og bgj sa
meget i albuen, som du kan.

Placer albuen pa indersiden af laret
og straek albuen. Lav et pres med den
anden hand, og straek sa meget du
kan.

Hold albuen taet ind til kroppen.
Vend handfladen opad.

Hold albuen taet ind til kroppen.
Vend handfladen nedad.




Bevagelighed

Pendulsving
Laen kroppen forover og lad armen
hange slapt ned.

Bevaeg kroppen i forskellige retninger,
saledes armen svinger som et pendul.

Placér handen pa laret.

Lad den raske hand styre bevagelsen,
sdledes at traeningsarmen passivt
fores ned langs underbenet.




Sta ved kokkenbordet og placer
handfladerne pa bordet.

Ga sa langt baglaens som smerterne i
skulderen tillader.

Placér traeningsarmen pa underlaget.
Undga at tage vaegtbaering pa den
skadede arm.

Fer kroppen langsomt bagud.
Udfer gvelsen som en langsom og
glidende bevagelse frem og tilbage.




Sid ved et bord med underarmen
placeret pa et viskestykke.

Fgr armen frem og tilbage samt til
siderne.

Sid med siden til et bord med
underarmen placeret pa et
viskestykke.

Brug nu modsatte hand til at skubbe
armen langsomt vaek fra kroppen,
mens du laner dig lidt ind over
bordet.




Hvil traeeningsarmen pa et bord.

Drej underarmen udad ved hjelp fra
rask hand.

Std med et kosteskaft i haenderne.

For treeningsarmen sa langt til siden
0g opad, som du kan ved at skubbe
med den raske arm.




Std med siden mod en vaeg og hvil
treeningsarmen ind mod vaggen.
Stet evt. med den anden hand

For traeningsarmen op ad vaggen til
overarmen er i vandret position. Stot
evt. med den anden hand.

Stad med siden mod en vag og hvil
treeningsarmen ind mod vaaggen, sa
overarmen holdes vandret.

Stet med den anden hand.

For treeningsarmen sa langt op ad
vaeggen, som du kan ved at skubbe
med den anden hand.
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Sta med handerne placeret pa et
bord.

Bgj dig langsomt forover mens du
bgjer let i albuerne.
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Vejle Sygehus
Fysio- og Ergoterapi

Beriderbakken 4. 7100 Vejle
TIf. 7940 6151
www.vejlesygehus.dk

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

Materiale nr: 103668 - 06.12.2022



