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Sadan traener du albuen efter albue-

releaseoperation

Du skal have foretaget en albue-releaseoperation for
at gge beveaegeligheden i dit albueled, som er blevet
stift. Nar du er opereret, bevaeger vi din albue
igennem, sa bevaegeligheden bevares.

EFTER OPERATIONEN

Brug armen

Allerede samme dag, som du bliver opereret, skal du
begynde at bevaege albuen for at undg3, at
albueleddet igen bliver stift. Du méa gerne bruge
armen aktivt, det vil sige, at du ma bevaege armen
ved hjeelp af muskelkraft over albuen. Dog bgr du de
farste 2 maneder efter operationen kun have en lille
belastning af armen. Du skal lave gvelserne i denne
pjece for at holde bevaegeligheden ved lige og
sidenhen styrke armen.

Tag smertestillende medicin

Vi sarger for, at du far tilstreekkelig smertestillende
medicin efter operationen, s& smerter ikke forhindrer
dig i at komme i gang med genoptreeningen. Efter
operationen far du derfor lagt et smertekateter i
armen, som tager smerterne de fgrste par dggn. Du
skal fortseette med at tage smertestillende medicin,
nar du har faet fiernet kateteret.

Selvom du far smertestillende medicin, kan du opleve
at have smerter, ndr du traener armen. Det er helt
normalt, og du ma om muligt acceptere dem, sa du
ved hjeelp af genoptraeningen kan fa det bedst mulige
resultat af operationen. Du skal gradvist skaere ned
pa den smertestillende medicin, efterhdnden som
genoptraeningen skrider frem.

Modvirk smerte og haevelse

For at modvirke eventuel smerte og haevelse i albuen
kan du lzegge en ispose pa albuen i 20 minutter af
gangen cirka hver 3. time. Du kan fx anvende brun
saebe, som du heelder i en frysepose og laegger i
fryseren. Husk altid at leegge et handkleede mellem
din hud og isposen.

GENOPTRZENING

Treen armen, mens du er indlagt

Mens du er indlagt, skal du typisk treene armen i en
sakaldt Kinetec-maskine (CPM), der passivt bevaeger
din arm igennem. Det vil sige, at du ikke bruger
albuens muskler til at bgje og streekke armen med.
En fysioterapeut hjeelper dig i gang med at bruge
maskinen og viser dig de gvelser, som du skal lave,
nar du kommer hjem.

Du skal treene armen i Kinetec-maskinen.

Genoptraening nar du kommer hjem

Nar du bliver udskrevet fra sygehuset, far du en
genoptraeningsplan af fysioterapeuten, og du bliver
snarest muligt indkaldt til genoptraening pa et
sygehus eller i din hjemkommune.

Klinik Akut
Fysio- og Ergoterapi
www.aalborguh.rn.dk

ID-nr. AKUA11-817
6. oktober 2015



| gode haender hos
AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte

0s.
@ Kontakt

Fysio- og Ergoterapi, Farsg
TIf. 97 65 31 30
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SADAN G@R DU
Holdning

For at fa det bedste udgangspunkt for de fglgende
pvelser, skal din skulder have den rigtige hgjde og
position.

e 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 speende i
musklerne mellem
skulderbladene.

Venepumpegvelser

Du skal lave minimum 2x10 gentagelser af hver
gvelse hver anden vagne time.

Dvelse 1

* Bgj albuen og hold
armen ind foran
kroppen.

» Drej underarmen, sa
handfladen skiftevis
vender opad og nedad.
Hjeelp til med den raske
arm.

®
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Dvelse 2

* Bgj og straek fingrene i
en rytmisk beveegelse.

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

L&

Du skal udfgre alle gvelserne minimum 5-6 gange
dagligt, minimum 2 x 10 gentagelser af hver gvelse.
Nar du treener, skal du presse dig selv til yder-
stillingerne, sa beveegeligheden i albuen gradvist
gges — hvis smerterne tillader det.

Ved de sidste gentagelser ved hver traening holdes
yderstillingen i cirka 30-40 sekunder.

Aktive, ubelastede gvelser

@velse 3

e Presalbuenindien
bgjning ved hjeelp af
den raske arm.

Side
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Dvelse 4

* Sta med albuen bgjet
og underarmen
hvilende mod vaeggen.

* Pres
kroppen/skulderen ind
mod veeggen, sa du /
tvinger albuen til at
blive mere bgjet.

Dvelse 5

* Sid eller star med ret
ryg ved et hgjt bord.

e Lad underarmen hvile
pa bordet, eventuelt
med en pude under
albuen.

e Streek albuen ud ved
hjeelp af den raske arm.

e Veer opmaerksom pa, at
skulderen ikke lgfter

sig, nar du neermer dig
yderstillingen.

®
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@velse 6

@Dvelse 7

Lig pa ryggen med
armen let ude fra
kroppen, albuen
hvilende p& en pude.

En hjeelper skal nu
lzegge sin ene hand pa
din skulder og den
anden rundt om dit
handled.

Mens du slapper sé
meget af som muligt,
skal hjeelperen presse
din albue ud mod strakt
position, mens han
holder din skulder nede
mod underlaget.

Lig pa ryggen med
armen ud til siden, s&
din overarm hviler pa
underlaget, mens
underarmen haenger frit
ude over kanten.

Tag en vandflaske eller
lignende i handen, sa
din albue presses ud i
et straek.

Laeg modsatte hand pa
skulderen, s du kan
meerke, at den ikke
lgfter sig.

Hold yderstillingen s&
leenge, du kan.
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Begynd med de naeste gvelser, nar
bevaegeligheden er acceptabel.

Dvelse 8

* Sta med ret ryg, albuen
ind til siden og fastger
en elastik under foden.

* Bgj og straek albuen
langsomt, mens
overarmen holdes i ro.

e Justér modstanden ved
at eendre pa
elastikkens leengde.

Dvelse 9

* Sta med ret ryg, armen
over hovedet og
elastikken bag om
ryggen.

* Bgj og streek albuen
langsomt, mens
skulderen og
overarmen holdes i ro.

e Justér modstanden ved
at eendre pa
elastikkens leengde.

@ Side
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