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Sadan treener du, nar du har et brud
pa albuen (caput radii/collum radii fraktur)

Du skal ikke opereres

Du har et brud pa spolebenet ved albuen, som er stabilt og velplaceret, og derfor skal du
ikke opereres. Bruddet vil vokse sammen i Igbet af de naeste 6-8 uger. Du har faet
udleveret en armslynge til at aflaste bruddet. | begyndelsen kan det vaere ngdvendigt at
bruge armslyngen hele tiden, men nar smerterne aftager, skal du kun bruge slyngen ved
behov og hgijst i 2 uger.

Du ma bruge albuen frit inden for smertegraensen. Dit mal skal veere at bruge armen mest
muligt indtil smertegraensen, sa du pa den made @ger bevaegeligheden i albuen og
minimerer tab af funktionsevne og stivhed i albueleddet. Du skal ikke veere nerves for at
bruddet flytter sig, da det er stabilt.

Du kan opleve smerter

Albuen og underarmen kan vaere haevet efter skaden, og det er naturligt at fgle smerte.
Det er normalt at have smerter, der traekker ned i underarmen og handleddet. De veerste
smerter fortager sig senest efter 2-3 uger. Herefter vil du opleve en langsom forbedring,
sa albuen er naesten smertefri efter cirka 2 maneder. Hvis du efter 2 maneder stadig har
mange smerter, ber du kontakte til din egen leege for at f& undersggt albuen.

Du kan lindre smerterne med smertestillende handkgbsmedicin. Du kan ogsa lindre
smerterne ved at bruge ispakninger i cirka 20 minutter ad gangen i det ferste daegn.

Forvent misfarvning
Pa grund af indvendig blgdning omkring bruddet kan der komme lettere misfarvning og
haevelse. Denne misfarvning kan i nogle tilfeelde straekke sig helt ned til handleddet.

Brug armen i yderstilling i hverdagen

For at minimere risikoen for bevaegeindskraenkning og stivhed i albuen, skal du vaere
opmeerksom pa at bruge armen til yderstilling i Igbet af dine daglige ggremal. Det kan du
fx gere ved at fare handen op til begge kinder, nar du vasker har, straekke armen nar du
seetter ting i skabe, og bgje og streekke armen nar du laver mad. Det er desuden vigtigt, at
du vedligeholder bevaegeligheden i skulder, handled og fingre.

Du skal lave gvelser

Imens bruddet i albuen heler, skal du lave gvelser, som bevarer albuens bevaegelighed og
styrke. Folg @velsesprogrammet i denne pjece. Du ma lave gvelserne indenfor
smertegraensen.
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Sadan gor du

Du skal lave 2 x 10 gentagelser af hver gvelse 4-6 gange dagligt, indtil du har normal
bevaegelighed i din albue igen.

v JVELSE 1: BOJEGVELSE

Udgangsstilling: Du kan lave gvelsen
stadende, siddende eller liggende. Tag
fat i den skadede underarm med
modsatte hand.

Bvelse: Bgj albuen s& meget, du kan,
indenfor smertegraensen, og leeg let
pres pa beveegelsen ved hjzelp af
modsatte hand, indtil du maerker en
stramning. Ved de sidste 3 gentagelser
i hvert treeningsseet skal du holde
presset i minimum 10 sekunder — og
gerne laengere.

Afslut gvelsen med at bgje albuen
aktivt uden hjaelp sa langt som muligt i
1 saet af 10 gentagelser.

OVELSE 2: STRAEKJVELSE

Udgangsstilling: Du kan lave gvelsen
stédende, siddende eller liggende. Tag
fat i den skadede underarm med
modsatte hand.

@velse: Strek albuen, og hjaelp med
modsatte hand, indtil du maerker en
stramning. Ved de sidste 3 gentagelser
i hvert treeningsseet skal du holde
presset i minimum 10 sekunder — og
gerne laengere.

Afslut gvelsen med armen langs siden,
eventuelt stgttet ved albuen. Streek
albuen aktivt s& meget som muligt i 1
seet af 10 gentagelser.
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JVELSE 3: DREJEJVELSE A

Udgangsstilling: Saet dig ved et bord
og lad underarmen hvile p3 et fast
underlag.

Bvelse: Drej handfladen ned mod
bordet. Laeg let pres pa bevaegelsen
ved at placere modsatte hand pa
underarmen.

JVELSE 4: DREJEJVELSE B

Udgangsstilling: Saet dig ved et bord
og lad underarmen hvile pa et fast
underlag.

@Bvelse: Drej handryggen ned mod
bordet. Laeg let pres pa bevaegelsen
ved at placere modsatte hand pa
underarmen.

Afslut drejegvelserne ved at dreje hand
og underarm fra side til side.

JVELSE 5: BAJEVELSE MED
PRES

Udgangsstilling: Sta ved et bord og
leeg den skadede arm op pa bordet.
@velse: Laen dig frem i overkroppen,
sa du forsigtigt lzegger veegten ned pa
armen, og sa albuen bgjes sa meget,
den kan, indenfor smertegreensen.
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OVELSE 6: STRAKQJVELSE MED
PRES

Udgangsstilling: Sta ved et bord med
handfladen ind imod bordkanten.
Placér den modsatte hand pa
underarmen lige under albuen.
Bvelse: Straek albuen sa meget, du
kan, og leeg pres pa med den modsatte
hand.
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