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Sadan treener du albuen, nar du har nedsat

beveegelighed

Du ma nu begynde at bevaege din albue og bruge
den let i daglige ggremal.

Hvis der er seerlige restriktioner, som du skal tage
hensyn til i forhold til genoptreeningen af din albue,
har fysioterapeuten gjort dig opmaerksom pa det
under instruktionen.

Fortseet med at lave venepumpegvelser

Albuen er ofte lidt haevet efter skaden. Du skal derfor
fortseette med at lave venepumpegvelser, indtil der
ikke leengere er heevelse. Du kan opleve, at brug af
armen og @gvelser kortvarigt kan gge haevelsen. Det
er ufarligt.

Brug eventuelt en ispose for at mindske smerte
Albuen kan blive mere gm efter treening. Det er i
orden. Du kan eventuelt afhjeelpe smheden ved at
lzegge en ispose omkring albuen i maksimalt 10
minutter efter treening. Pak isposen ind i et

viskestykke, s& du undgar direkte kontakt med huden.

Brug armen i yderstilling i hverdagen

Veaer opmaerksom pa at bruge armen til yderstilling i
Izbet af dine daglige ggremal. Det kan du fx ggre ved
at fare handen op til begge kinder, nar du vasker har,
nar du seetter ting i skabe, og nar du laver mad. Det
er desuden vigtigt, at du vedligeholder
beveegeligheden i skulder, handled og fingre.

SADAN G@R DU

De gvelser, du skal lave, bedrer beveegeligheden i
albue og underarm.

Du skal lave gvelserne
seet med

gange dagligt. Lav
gentagelser.

Du skal beveege albue og underarm, indtil du
meerker, at det strammer i albuen, men uden at det
giver veesentligt ggede smerter.

Hvis du har DonJoy-bandage, skal du aftale med
laegen eller fysioterapeuten, om du ma tage
bandagen af under gvelserne.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0S.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapiafdelingen,
Aalborg
TIf. 97 66 42 10

Fysio- og Ergoterapiafdelingen, Farsg
TIf. 97 65 31 30

Fysio- og Ergoterapiafdelingen, Thisted
TIf. 97 65 00 60

ID-nr. AKUA11-144
22. marts 2021

Fysio- og Ergoterapi
www.aalborguh.rn.dk
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@VELSE 1: OPVARMNING AF ALBUEN

* Udgangsstilling: Seet dig ved et bord med handen
pa et viskestykke.
* @velse: Bevaeg handen frem og tilbage, sa albuen

streekkes og bgjes s& meget som muligt. Hjeelp
eventuelt til med modsatte hand pa viskestykket.

OVELSE 2: BAJEGVELSE

e Udgangsstilling: Leeg dig pa ryggen med
overarmen i lodret position. Stgt med modsatte
hand.

» @velse: Beveeg handen ned mod gret, og leeg let
pres pa beveegelsen ved hjeelp 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 leengere.

* Afslut gvelsen med at bgje albuen aktivt uden hjeelp
sa langt som muligt i 1 seet af 10 gentagelser.

OVELSE 3: STRAEKQGVELSE

» Udgangsstilling: Leeg dig pa ryggen med
overarmen sa langt over hovedet, som du faler er
behageligt for skulderen. Stgt med modsatte hand.

* @velse: Straek albuen, og hjselp 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 i lodret position, eventuelt
stattet ved albuen. Streek albuen aktivt s& meget
som muligt i 1 saet af 10 gentagelser.

Side
Sédan treener du albuen, nér du har nedsat beveegelighed 2 af 3
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DREJEZVELSER FOR UNDERARMEN

Hvis du har DonJoy-bandage p&, ma denne lgsnes, nar
du laver drejegvelser.

OVELSE 4

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

* @velse: Drej handfladen ned mod bordet. Lzeg let
pres pa beveegelsen ved at placere modsatte hand
pa underarmen.

,1 @VELSE 5

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

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

« Afslut drejegvelserne ved at dreje hdnd og underarm
fra side til side.

Side
Sédan treener du albuen, nér du har nedsat beveegelighed 3 af 3
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