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Sadan skal du treene, nar du har et brud pa

skulderen

Du har braekket overarmen, og bruddet er fundet
egnet til konservativ behandling. Derfor er det ikke
ngdvendigt at foretage en operation. Bruddet vil
vokse sammen i Igbet af cirka 2 maneder.

De farste 3 uger efter bruddet skal du holde
skulderen i ro. Derfor har du faet en armslynge med
hjem, som skal aflaste armen. Det er vigtigt, at du
seetter slyngen korrekt, s& du far den bedst mulige
aflastning. Du ma godt tage slyngen af i lgbet af
dagen, sa lzenge du ikke bruger armen aktivt. Du ma
passivt dreje underarmen til kropsgreensen og passivt
lafte den til vandret.

DU SKAL LAVE @VELSER

Imens bruddet i overarmen heler, skal du lave
gvelser, som bevarer armens beveegelighed og
styrke. Fglg svelsesprogrammet i denne pjece.

VAR OPMARKSOM PA

Forvent misfarvning

Pa grund af blgdning omkring bruddet kommer der
normalt en bla misfarvning, som med tiden bliver gul
eller gran. Denne misfarvning kan streekke sig helt
ned til handleddet og af og til ogsa ned mod hoften.
Dette er helt normalt.

Tag smertestillende ved behov

De veerste smerter fortager sig efter 2-3 uger.
Herefter vil du opleve en langsom forbedring, sa
overarmen er naesten smertefri efter cirka 3 maneder.
Hvis du efter 3 maneder stadig har mange smerter,
bar du ga til din laege for at f& undersggt overarmen.
Du kan lindre smerterne med smertestillende medicin
fra hdndkgb. Du kan ogsa bruge ispakninger i cirka
20 minutter ad gangen, for at lindre smerterne.

Bad og péklaedning

Du er ngdt til at tage slyngen af, nar du gar i bad,
samt nar du kleeder dig af og pa. Nar du skal vaske
dig under armen, kan du fx:

* lzene dig fremover, s& armen haenger slapt ned
* stgtte armen med den raske hand
* hvile armen pa fx handvasken.

KONTROL

Efter 1-3 uger skal du til kontrol p& sygehuset, hvor
leegen vil vurdere, hvorvidt dit brud heler, som det
skal. Du vil typisk ogsa tale med en fysioterapeut,
som instruerer dig i bevaegelighedsgvelser.
Fysioterapeuten vil ogsa lave en genoptraeningsplan,
der fungerer som henvisning til genoptraening hos
fysioterapeuterne i din kommune.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
os. Vil du vide mere om brud pd overarmen, kan du
eventuelt laeese mere pa patienthandbogen.dk. Sag
pa: 'skulderbrud’.

Kontakt

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

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

ID-nr. AKUA11-813
27. april 2021

Fysio- og Ergoterapi
www.aalborguh.rn.dk
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SADAN TAGER DU SLYNGEN PA

* Leeg slyngen pa din seng, sofa eller stol, og szet dig
foran den.

* Fgr med den raske arm den ene ende af slyngen ind
til albuen pa den side du har brud pa skulderen. Den
skal sidde lige under albuen.

Tag fat i den anden ende af slyngen med den raske
arm og far den over skulderen i den raske side.

* Seet herefter denne ende af slyngen omkring
handleddet p& den opererede arm, s& underarmen
er nogenlunde vandret.

* Det er vigtigt, at underarmen ikke haenger nedad.
 Slyngen skal ikke sidde som pa billedet til hgjre.

OVELSER

Holdning

For at f& det bedste udgangspunkt for de fglgende
gvelser, skal din skulder have den rigtige hgjde og
position.

Side
Sadan skal du treene, nar du har et brud pa skulderen 2 af 9
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UNDERS@G DIN HOLDING

» Std med ret ryg foran et spejl.
* Haev brystbenet, imens du retter ryggen.

* Traek skulderne en smule bagud ved at spaende i
musklerne mellem skulderbladene.

@OVELSER DE FORSTE 3 UGER
Du skal ikke have slyngen pa, mens du laver
gvelserne.

Venepumpegvelser
Du skal lave 2 x 10 gentagelser flere gange om dagen.

@VELSE 1

e Tag armen ud af slyngen.
e Seet dig skrat pa seedet.
* Bgj og straek albuen mest muligt.

* Brug eventuelt den anden arm til at hjeelpe denne
beveegelse.

Side
Sadan skal du treene, nar du har et brud pa skulderen 3 af 9
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DVELSE 2

* Bgj albuen og hold armen ind foran kroppen.

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

OVELSE 3

* Bgj og streek fingrene.

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

/ I

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

OVELSE 4

* Sid med ret ryg.

* Laeg haenderne pa ydersiden af larene og leen dig
forover, s& armene passivt med tyngden haenger ned
mod gulvet.

* Ret dig roligt op igen.

Side
Sadan skal du treene, nar du har et brud pa skulderen 4 af 9
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@VELSE 5

 Stet den raske arm til et bord eller en stol og std med
fadderne forskudt.

« Leen dig forover, sd armen haenger slapt ned mod
gulvet og beveeg langsomt kroppen frem og tilbage.

* Lad armen fglge med kroppens beveegelser.

@VELSER 3 - 6 UGER Aktive ubelastede gvelser

Du skal lave 2 x10 gentagelser af hver gvelse

Du ma nu begynde at bruge din arm aktivt ubelastet. . .
minimum 3 gange dagligt.

Det vil sige, at du ma beveege armen, men du har
maske brug for hjeelp fra den raske arm. Du méa kun
bruge armen til smertegraensen. Du skal nu kun
bruge slyngen til aflastning som ved fx lange gature.

: OVELSE 6
\ %
<« * Leeg dig pa ryggen.
* Fold handerne foran kroppen og far armene op over
hovedet.

* Hold yderstillingen i nogle sekunder de sidste 3
gange, du laver gvelsen.

Side
Sadan skal du treene, nar du har et brud pa skulderen 5 af 9
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@VELSE 7

* Laeg dig pa ryggen med et sammenrullet handkleede
under overarmen.

* Bgj albuerne cirka 90 grader og hold dem ind til
kroppen.

* Hold om stokken med begge haender.

¢ Pres med den raske arm den modsatte arm ud til
siden.

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

DVELSE 8

* Leeg dig pa ryggen.
» Laeg haenderne pa panden og lad albuerne falde ned
mod underlaget.

* Med tiden kan du lave gvelsen med haenderne bag
nakken.

@DVELSE 9

* Sid med ret ryg foran et bord.

e Laeg begge haender pa bordet med fx et viskestykke
under, sa du kan glide armen rundt i forskellige
retninger.

* Forsgg at fa armen sa langt vaek fra kroppen som
muligt.

Side
Sadan skal du treene, nar du har et brud pa skulderen 6 af 9
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@VELSE 10

» Placér et tov i en krog, over en stang eller en dgr.
* Lav en lgkke i begge ender af tovet.
« Sta med ret ryg og let afstand mellem fgdderne.

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

@VELSE 11

* Placer et tov i en krog, over en stang eller en dar.
* Lav en lgkke i begge ender af tovet.
» Sta med ret ryg og let afstand mellem fgdderne.

* Hold om tovet i begge ender, og treek langsomt den
skadede arm ud til siden og opad. Tommelfingeren
skal pege op mod loftet.

Side
Sadan skal du treene, nar du har et brud pa skulderen 7 af 9
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@VELSE 12

« Sta med ret ryg og let afstand mellem fgdderne.
* Hold om stokken med begge haender.
*  Tommelfingeren skal pege op mod loftet.

* Skub ved hjeelp af stokken den skadede arm ud til
siden og op mod loftet.

@VELSE 13

e Sta med ret ryg og let afstand mellem fadderne.
* Fgr den skadede arm bagud.
e Tag fat om handklzedet som vist pa billedet.

* Treek med den raske arm den modsatte arm op mod
leenden.

TJEK DIN BEVAGELIGHED
Du skal Igbende tjekke din bevaegelighed ved at gare
folgende:

BEVAGELIGHED 1
* Far handen op til modsatte skulder

Side
Sadan skal du treene, nar du har et brud pé skulderen 8 af 9
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BEVAGELIGHED 2
e Fgr handen om til nakken

BEVAGELIGHED 3
e Fgr handen om til leenden

Side
Sadan skal du treene, nar du har et brud pa skulderen 9 af 9
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