Patientinformation

Genoptraning efter
operation for skade pa ledlaben

-passive gvelser

Velkommen til Vejle Sygehus

Fysio- og Ergoterapi

Region Syddanmark



Genoptraening efter skulderoperation

Restriktioner geldende de fgrste 6 uger efter operationen

Du ma ikke bevaege armen aktivt. Det vil sige at du ikke ma bruge musklerne til
at bevaege armen.

Du ma bevage din arm passivt indenfor smertegraensen.

Du ma lave udad drejning til O grader (underarmen peger lige frem). Du ma ikke
selv aktivt Igfte armen over skulderhgjde lige frem eller ud til siden.

Plan
Du skal have fikseret slynge pa i 3 uger, hvorefter der skiftes til en Igsere
armslynge, som du skal bruge i yderligere 3 uger.

Dagen efter operationen vil du blive ringet op af en fysioterapeut, hvor | sammen
vil gennemga de gvelser, du skal lave indtil du skal starte treening i din
hjemkommune.

Du ma bevage skulderen, som instrueret af fysioterapeuten, og trane indenfor
smertegransen. Selve skulderaget ma du gerne bevage. Det er en vigtig
traening, som ikke belaster skulderen.

Du skal tage slyngen af, nar du udfgrer gvelser. Det er i orden at tage slyngen af
nar du skal i bad, eller nar du sidder ned. Du ma godt fgre handen op til munden
med albuen ind til siden af kroppen, f.eks. i forbindelse med at spise.

Nar du sidder og hviler, ma du gerne tage armen ud af slyngen, og hvile hand/
underarm pa laret

Der kan vaere let gget smhed/ubehag lige efter treeningen, men der ma ikke
veere tiltagende smerter i leengere tid efter traaningen (max. 20 min).

Er dette tilfeeldet skal du nedsatte bevaegeudslaget for de gvelser som er
smerteprovokerende.

Traeningshyppighed og antal bevaegelser per gvelse.

Det anbefales at gvelserne udfgres 4 - 6 gange dagligt. Begynd med 10 - 20
bevaegelser per gvelse. | Ipbet af fa dage ber antallet af bevaegelser per gvelser
pges saledes, at hver gvelse udfgres som en rolig rytmisk bevaegelse 1- 3 min.
per gvelse, 4 - 6 gange dagligt. Lyt til din krop - undga direkte smerteforvaerring.
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Kglebandage frossen sabe:

Kom brun sabe (krystallisk) i en plasticpose, form den flad og frys den. Efter
brug kan saebepose fryses ned igen. Den kan anvendes mange gange. Laeg den
aldrig direkte pa huden - husk altid at leegge et handklaede/viskestykke imellem.

Brug af kglebandage:
Ca 10-20 min. 1 gang hver 2. time sa leenge der er behov.

Husk der er udstedt laegeligt kgrselsforbud, som skal ophaves ved egen laege.
Laengden af forbuddet er du informeret om af kirurgen.

Opstar der problemer under traeningen kan du henvende dig til:
Fysioterapien Vejle sygehus pa telefon 7940 6151.



Traeningsprogram

Qvelse 1:

Kredslgbsfremmende - hand

(A) Lad underarmen vaere hvilende pa
et bord.

(B) Knyt og straek fingrene min.

20 - 30 gange.

Q@velse 2: Kredslgbsfremmende

- underarm

(A) Lad underarmen vaere hvilende pa
et bord med handfladen nedad.

(B) Vend handfladen opad. Gentag
bevagelsen min.

20 - 30 gange.




@velse 3: Farst krum ryggen. Herefter skyd brystkassen frem og opad. Lad
armene vere hvilende i skgdet.
(Treening af skulderdget).

 §

@velse 4: Lan dig forover med rask hand stgttende pa bord eller armlaen. Lad
treeningsarmen vare afslappet, sdledes at handen peger ned mod gulvet.
Ret dig op og gentag.

@velse 5: Placer handen pa laret. Lad den raske hand styre bevagelsen, saledes
at treeningsarmen passivt fgres ned pa ydersiden af benet. Ret dig roligt op igen
forsat med rask hand som den der styrer hele bevagelsen.




Qvelse 6:
Sid med siden til et bord med underarmen hvilende pa en plasticpose. Underar-
men forbliver pd bordet og fgres lige frem og tilbage.

@velse 7: Laen dig forover og roter overkroppen mod rask side. Ret dig op
samtidig med du roterer overkroppen i modsat retning (bagud).
Traeningsarmen er hele tiden slapt heengende ned langs tiden.

_




Sadan vasker du dig i armhulen
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Kommentarer, ris eller ros.

Har du kommentarer, ris eller ros til Fysio- og Ergotera-
pien, 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 afdelingen via dette link:
www.sygehuslillebaelt.dk/wm465042

eller

e-mail: fysio.og.ergoterapi.vejle@rsyd.dk
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