®)

AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL
- i gode hander

Sadan treener du efter stabiliserende
operation af skulderen (restriktivt
regime)

Du har faet en stabiliserende operation af skulderen, som skal mindske risikoen for, at din
skulder gar af led.

Efter operationen

Hold armen i ro

De farste 3 uger efter operationen skal skulderens muskler have ro til at hele. Derfor ma
du ikke bruge armen aktivt, hvilket betyder, at du ikke ma bevaege den i nogen retninger
ved hjeelp af muskelkraft i den opererede skulder.

Brug bandage
Lzegen har ordineret fglgende bandage:

« [ Fikseret mitelle nat og collar 'n cuff dag
« [ Collar 'n cuff nat og dag

Du skal have bandagen pa hele tiden, undtagen nar du kleeder dig af og pa, vasker dig
eller laver gvelser. Tag derfor armen ud af bandagen, mens du laver gvelserne i denne
pjece, men sarg for, at du ikke bevaeger armen ved hjaelpe af skulderens muskler.

Lav ovelserne i denne pjece
Selvom du skal holde armen i ro, er det vigtigt, at du holder den passive bevaegelighed
ved lige ved at lave gvelserne i denne pjece.

Genoptraening

Under indlaeggelsen

Mens du er indlagt, vil en fysioterapeut instruere dig i de passive gvelser, du skal lave, nar
du kommer hjem. Hvis du ikke nar at tale med fysioterapeuten, inden du bliver udskrevet,
far du tilsendt et gvelsesprogram, og fysioterapeuten vil ringe dig op og instruere dig i
gvelserne per telefon dagen efter operationen. Hvis du gnsker det, kan du komme ind pa
hospitalet og blive instrueret i gvelserne.

Nar du kommer hjem

Nar du er kommet hjem fra hospitalet, far du tilsendt en genoptraeningsplan, som er en
henvisning til videre genoptraening. Inden for 6 uger efter operationen bliver du indkaldt til
genoptreening hos en fysioterapeut pa det hospital, som ligger neermest din bopzel.
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Kontrol

Cirka 6 uger efter operationen skal du til kontrol hos en lzege pa hospitalet. Du kommer
ogsa til at tale med en fysioterapeut, som hjaelper dig i gang med beveegelighedsgvelser,
da du efter 6 uger igen ma bevaege armen ved hjeelp af skulderens muskler.

Kontakt og mere viden

Har du spargsmal, er du velkommen til at kontakte os.

@ Fysio- og Ergoterapiafdelingen, Farsg

TIf. 97 65 31 30

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

@velser de farste 3 uger

Holdning
For at fa det bedste udgangspunkt for de faglgende @velser skal din skulder have den
rigtige hagjde og position.

+  Sta med ret ryg foran et spejl.

* Placer den opererede skulder i samme
hgjde som modsatte skulder.

* Traek den opererede skulder en smule
bagud ved at spaende i musklerne
mellem skulderbladene.
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Venepumpegvelser
Du skal lave 10-20 gentagelser af hver gvelse minimum 3 gange dagligt.

OVELSE 1

+ Tag armen ud af slyngen.
+ Seet dig skrat pa szedet.
* Bgj og straek albuen.

ODVELSE 2

* Bgj albuen og hold armen ind foran
kroppen.

* Drej underarmen, sa handfladen
skiftevis vender opad og nedad.

OVELSE 3

* Bgj og straek fingrene i en rytmisk
bevaegelse.

* Klem gerne sammen om en
skumgummibold, svamp eller lignende.
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Passive gvelser

Du skal lave 2x10 gentagelser af hver gvelse minimum 3 gange dagligt.

OVELSE 4

Sid med ret ryg.

Leeg haenderne pa ydersiden af larene
og leen dig forover, s& armene passivt
med tyngden haenger ned mod gulvet.
Ret dig roligt op igen.

OVELSE 5

Stat den raske arm til et bord eller stol
og std med fedderne forskudt.

Lzen dig forover, sa den opererede arm
haenger slapt ned mod gulvet og
bevaeg langsomt kroppen forover og
tilbage igen.

Lad armen fglge med kroppens
bevaegelser.

JVELSE 6

Med denne gvelse treener du udadrotation
af din skulder.

Sid med ret ryg ved et bord.

Hvil underarmen pa bordet med albuen
inde ved kroppen.

Understgt handleddet med modsatte
hand.

Drej nu underarmen ud ved hjeelp af
den modsatte hand — sa langt ud,
fysioterapeuten har sagt, at du ma.
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@velser 3-6 uger efter operationen

Efter 3 uger skal du ikke lzengere bruge bandagen om dagen, men du skal fortsat bruge
den om natten. Du ma nu begynde at bruge din arm aktivt ubelastet, hvilket betyder, at du
ma bevaege armen ved hjeelp af musklerne, men uden belastning. Dog ma du hgijst lafte
armen til 90 grader, og du ma ikke dreje den udad til mere end 0 grader/kropsgreensen.
Du ma ikke lafte, skubbe eller treekke noget de naeste 3 uger. Du ma kun bruge armen
indtil smertegraensen.

Du skal lave 2x10 gentagelser af hver gvelse minimum 3 gange dagligt.

9

OVELSE 7

« Lig pa ryggen.
* Fold haenderne foran kroppen og far
armene op over hovedet.

Side
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OJVELSE 8

» Sid med ret ryg foran et bord.

» Leeg begge haender pa bordet med fx
et viskestykke under, sa du kan glide
armen frem og tilbage.

+ Forsgg at f4 armen sa langt veek fra
kroppen som muligt.

@Dvelser 6-12 uger efter operationen

Efter 6 uger skal du ikke laengere bruge bandagen. Du ma nu begynde at bruge din arm
aktivt, hvilket betyder, at du ma bevaege armen i alle retninger, dog forsigtigt, nar du drejer
armen udad. Dit mal skal veere at bruge armen mest muligt indtil smertegreensen, sa du
gger armens bevaegelighed og gar den staerkere. Det gar du blandt andet ved at lave
nedenstaende gvelser og ved at bruge armen i dagligdagen. P& nuveerende tidspunkt bar
du veere indkaldt til genoptreening pa hospitalet, og du kan derfor lave gvelserne i samrad
med fysioterapeuten.

Aktive ubelastede avelser
Veer opmaerksom pa nye smerter og haevelser omkring skulderen. Det kan veere et tegn
pa overbelastning.

Du skal lave 3x10 gentagelser af hver gvelse minimum 3 gange dagligt.

OVELSE 9

e o
Ny «  Lig pa ryggen.
* Fold handerne foran kroppen og far
armene op over hovedet.
* Hold yderstillingen i nogle sekunder de
sidste 3 gange, du laver gvelsen.

= |
E
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OVELSE 10

Lig pa ryggen med et sammenrullet
handklaede under overarmen.

Bgj albuen i den side du er opereret
cirka 90 grader og hold den ind til
kroppen.

Hold om stokken med begge haender.
Pres med den raske arm den
opererede arm ud til siden.

Husk at holde vinklen i albuen og holde
armen helt ind til kroppen.

OVELSE 11

Lig pa ryggen.

Laeg heenderne pa panden og lad
albuerne falde ned mod underlaget.
Med tiden kan du lave gvelsen med
haenderne bag nakken.

OVELSE 12

Placer et tov i en krog, over en stang
eller en dear.

Lav en lgkke i begge ender af tovet.
Sta med ret ryg og let afstand mellem
fedderne.

Hold om tovet i begge ender og treek
langsomt den opererede arm op foran
dig med den raske arm.

Slap mest muligt af i den opererede
arm.
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OVELSE 13

* Placer et tov i en krog, over en stang
eller en dear.

* Lav en Igkke i begge ender af tovet.

» Sta med ret ryg og let afstand mellem
fadderne.

* Hold om tovet i begge ender og traek
langsomt den opererede arm ud til
siden og opad med tommelfingeren
pegende op mod loftet.

» Slap mest muligt af i den opererede
arm.

JVELSE 14

» Sta med ret ryg og let afstand mellem
fedderne.

* Hold om stokken med begge haender.

+  Tommelfingeren pa den opererede arm
skal pege op mod loftet.

» Skub ved hjeelp af stokken den
opererede arm ud til siden og op mod

loftet.

JVELSE 15

+ Sta med ret ryg og let afstand mellem
fedderne.

* Fgrden opererede arm bagud til
leenden.

» Tag fat om handkleedet med begge
haender bag om ryggen.

* Traek med den raske arm den
opererede arm op mod lzenden.
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Tjek din bevagelighed
Du skal Igbende tjekke din bevaegelighed ved at gare fglgende.

* Fgr handen op til modsatte skulder.

«  Far handen om til nakken.

«  For handen om til laesnden.

Side
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12 uger efter operationen

Du ma nu begynde at bzere mere vaegt i din opererede arm.

Farst efter 4 maneder ma du begynde at dyrke sport igen, dog bar du ikke dyrke
kontaktsport og svemning fer efter 6 maneder.

Side
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