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Information

Slyngen

Den slynge du far pa tillader mere
bevaegelse af albueleddet end en evt.
gips. Slyngen skal bruges de fgrste
par dage til aflastning. Slyngen skal
sidde sa du undgar at lgfte og spaende
i skulderen.

Underarmen skal ligge vandret i
slyngen. Hvis din hand haver skal du
knytte og straekke fingrene mange
gange for at pumpe havelsen vak.
Nar du ikke bruger slyngen, kan du
aflaste ved at tage handen i en
lomme.

Treaening

Du skal treene 2 gange dagligt, for at
opna god bevagelighed i albuen. Du
ma godt kunne maerke at du har
treenet i form af lidt egede smerter,
men smerterne skal svinde i Igbet af
et par timer.

Det er vigtigt at du under traeningen
forspger at strakke albuen helt ud.
Det er helt normalt at maerke en
kraftig stramning pa forsiden af
albueleddet.

Gode rad

Forsgg at bruge armen til daglige
geremal.

Sving naturligt med armen nar du gar,
og hold den ikke ind til kroppen.

Serg for dagligt at bevaege skulder og
hand igennem, ved at straekke og bgje
alle led.

Udspaending

Haeng i et derhdndtag eller bordkant.
Lan dig sd langt bagud du kan, sa du
maerker et straek pa forsiden af
albuen.



Traeningsprogram

Traening af bgje og straekke

Haeng et sjippetov eller slyngen
omkring et dgrhandtag eller en
knageraekke. Traen bgjning og
streekning ved skiftevis at fgre hgjre
og venstre arm frem og tilbage. Lav
ro-bevaegelser.

Siddende ved bord

Laeg traeningsarmen pa bordet, med
et kleede under hand og underarm.
Bevaeg armen frem og tilbage pa
bordet, sa du bgjer og straekker
albuen mest muligt. Du kan ogsa
anvende en kagerulle, flaske eller
bold, som trilles frem og tilbage.

Siddende ved bord

Lag treeningsarmen pa bordet. Boj
albuen ca. 90 grader og hold en flaske
i handen. Drej handen skiftevis mod
hojre og venstre som viseren pa et
speedometer.

Anbring underarmene pa et bord
Beveeg overkroppen ind over
underarmene og tilbage igen. Duma
gerne trykke kroppen ned mod
bordet, sa der er vagt pa, mens du
bgjer albuen.

Pres gerne ned i1til 2 minutter. Hold
en lille pause og gentag.
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