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Sadan bruger du en slynge til smertelindring

Som smertelindring til din arm kan du nogle gange KONTAKT OG MERE VIDEN
anvende en slynge som statte.
Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
Du kan bruge slyngen ved behov — og seerligt i de 0sS.
situationer i hverdagen, hvor du oplever, at den
lindrer.
_ Kontakt
| dette materiale kan du se, hvordan du seetter
slyngen rigtigt pa. Du far desuden nogle gvelser, som Fysio- og Ergoterapiafdelingen, Farsg
du kan bruge til at f& bevaegelse i din arm og dermed TIf. 97 65 31 30
undgad, at den fx heever.

Smertelindring, nér du sidder

Hvis slyngen lindrer smerterne under dine dagligdags
aktiviteter, kan du variere, sa den ogsa lindrer, nar du
sidder. Det gar du ved at stgtte godt op under din arm
med en pude, nar du sidder.

Puf puden godt, s& den giver god stette op under din
arm. Selvom du sidder i en stol med armlaen, kan en
ekstra pude under armen veere en god idé, sa du kan
slappe af i din skulder.
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SADAN TAGER DU SLYNGEN RIGTIGT PA

1.

e Laeg slyngen pa din seng, en sofa eller stol, og saet
dig foran den.

* Brug din raske arm til at fare slyngens ene ende ind
pa den smertende arm.

* Placér slyngen, s& den sidder lige under albuen.

* Brug din raske arm til at tage fat i den anden ende af
slyngen.
e Faor den over skulderen pa den raske side.

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

* Det er vigtigt, at underarmen ikke haenger.
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SADAN SKAL SLYNGEN IKKE SIDDE

Slyngen skal IKKE placeres rundt om nakken. Den skal
ind under armen, som vist pa billederne herover. P& den
made undgar du at belaste din nakke.
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VENEPUMPE@VELSER

Det er vigtigt, at du fortsat bruger armen, s godt du
kan inden for smertegraensen. Hvis muligt vil det veere
godt at lave venepumpegvelser.

Lav 2 x 10 gentagelser af hver gvelse 1 gang hver 2.
time, undtagen om natten. Vaer opmaerksom pa, om
din arm eller hand haever op.

OVELSE 1
e Tag armen ud af slyngen.
* Seet dig skrat pa seedet.

* Bgj og straek albuen, mens overarmen holdes ind til
kroppen. Maske er det bedre for dig at bgje/straekke
albuen, nar du ligger ned. Det afhaenger af, hvor
ondt du har.

@DVELSE 2

» Bgj albuen, og hold armen ind foran kroppen.

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

@VELSE 3

* Bgj og streek fingrene.

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