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Sadan treener du armen efter pladsggrende
operation | skulderleddet

Du har faet en pladsgarende operation i
skulderleddet. Nu skal du begynde at treene armen,
s& du holder armens bevaegelighed og styrke ved
lige.

EFTER OPERATIONEN

Brug armen mest muligt

F& dage efter operationen ma du bruge din arm frit
inden for smertegraensen, med mindre du har faet
andet at vide af leegen eller fysioterapeuten. Dit mal
skal derfor veere at bruge armen mest muligt i
hverdagen, s& leenge det ikke giver dig staerke
smerter, sa du gger armens bevaegelighed og ger
den steerkere. Det ggr du blandt andet ved at lave
gvelserne i denne pjece.

Sygemeld dig
Du ma forvente at vaere sygemeldt i en periode efter
operationen. Hvor leenge du skal vaere sygemeldt,

afhaenger af den fysiske aktivitet i dit arbejde samt dit

generelle helbred. Som regel er det ngdvendigt at
veere sygemeldt i 6-8 uger efter denne behandling,
men tal med lszegen om netop dit behov.

Forvent at have smerter

De veerste smerter i skulderen vil fortage sig efter 2-3

uger. Herefter vil der ske en langsom bedring,

gradvist som genoptraeningen skrider frem. Dog vil du

op til 3 maneder efter operationen kunne vaere gm
foran pa skulderen, hvor du har faet raspet et stykke
af knoglen. Det er helt normalt. Du kan lindre

smerterne med smertestillende medicin fra handkab.

Lav gvelser

Mens du er indlagt, vil du fa udleveret et
traeningsprogram med de gvelser, som du skal lave,
nar du kommer hjem. Hvis du har problemer med

gvelserne eller spgrgsmal til dem, skal du ringe til en

fysioterapeut pa hospitalet.

KONTROL

Efter 2-3 maneder skal du til kontrol pa sygehuset.
Hvis vi vurderer, at du har brug for mere treening, vil
fysioterapeuten vise dig nye gvelser. Vi vurderer
0gsd, om du har yderligere behov for hjeelp til
genoptraening.

KONTAKT OG MERE VIDEN

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

Kontakt

Fysio- og Ergoterapi, Hjgrring
TIf. 97 64 16 82

ID-nr. AKUV01-179
11. februar 2022

Fysio- og Ergoterapi
www.rhnordjylland.rn.dk
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SADAN G@R DU

@VELSER DE FORSTE 6 UGER

Nar du treener, skal du presse dig selv til
yderstillingerne, s& bevaegeligheden gradvist gges. Du
kan forvente at have ggede smerter i skulderen op til %2
time efter treeningen.

Holdning
For at fa det bedste udgangspunkt for nedenstaende
gvelser, skal din skulder have den rigtige hgjde/position.

» Sta med ret ryg foran et spejl.

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

» Treek den opererede skulder en smule bagud ved at
spaende i musklerne mellem skulderbladene.

Venepumpegvelser
De fagrste 3-4 dage efter operationen skal du aflaste
skulderen, sa derfor far du en slynge med hjem. Cirka

hver 2. time skal du tage armen ud af slyngen og lave
nedenstaende venepumpegvelser 2x10 gentagelser.

@VELSE 1

e Tag armen ud af slyngen.
* Bgj og streek albuen.

@VELSE 2

* Bgj albuen og hold armen ind foran kroppen.

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

Side
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DVELSE 3

* Bgj og streek fingrene i en rytmisk beveegelse.

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

Aktive ubelastede gvelser

Nedenstdende gvelser er en hjeelp til at fa gang i armen efter operationen — isaer hvis du har gaet leenge og holdt
armen i ro, inden du blev opereret. Du skal nu kun bruge slyngen til aflastning som fx ved lange géture. Nar du
treener, skal du presse dig selv til yderstillingerne, sa bevaegeligheden gradvist gges. Du kan forvente at have
ggede smerter i skulderen op til ¥z time efter treeningen.

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

OVELSE 4

e 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.

DVELSE 5

* Stat dig til et bord eller en stol med den raske arm.

» Sta med fedderne forskudt.

« Leen dig forover, sa den opererede arm haenger slapt
ned mod gulvet, og beveeg langsomt kroppen frem

og tilbage. Lad armen fglge med kroppens
beveaegelser som et pendul.

Side
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OVELSE 6

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

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

@OVELSE 7

* Lig pa ryggen med et sammenrullet handkleede
under overarmen.

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

* Hold om stokken med begge haender.

* Pres den opererede arm ud til siden ved hjeelp af
den raske arm. Husk at holde vinklen i albuen og
at holde armen helt ind til kroppen.

@VELSE 8

 Lig pa ryggen.
e Leeg haenderne pa panden og lad albuerne falde
ned mod underlaget.

¢ Med tiden skal du lave gvelsen med heenderne
bag nakken.

@VELSE 9

* Sid med ret ryg foran et bord.

* Laeg begge haender p& bordet med fx et
viskestykke under, s& du kan glide armen rundt i
forskellige retninger. Forsgg at fa armen sa langt
veek fra kroppen som muligt.

Side
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@VELSE 10

* 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 opererede 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.
» St& med ret ryg og let afstand mellem fagdderne.

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

@VELSE 12

+ St& med ret ryg og let afstand mellem fagdderne.

* Hold om stokken med begge haender.
Tommelfingeren pa den opererede arm, skal pege
op mod loftet.

e Skub med den raske arm og ved hjeelp af stokken
den opererede arm ud til siden og op mod loftet.

@VELSE 13

e Sta med ret ryg og let afstand mellem fgdderne.
* Fgr den opererede arm bagud til leenden.

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

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

Side
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Tjek din beveaegelighed
Du skal lgbende tjekke din beveegelighed ved at gare fglgende:

* Fer handen op til modsatte skulder.

e Fgr handen om til nakken.

e Far hdnden om til leenden.

Side
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NAR DU HAR FAET FLERE KR/AEFTER

Nar du kan lave ovenstdende gvelser uden problemer og har opnéet en tilfredsstillende bevaegelighed i armen,
skal du begynde at lave de fglgende gvelser.

Styrkende gvelser

OVELSE 14

 Lig pa ryggen.
* Fgr armen op over hovedet uden hjeelp fra den raske
arm.

@VELSE 15

e St& med ret ryg.

* Fgr armen op mod loftet og langsomt ned igen.
Tommelfingeren skal pege opad.

@VELSE 16

» Std med ret ryg.

* Fer armen ud til siden og op mod loftet og langsomt
ned igen. Tommelfingeren skal pege opad.

OVELSE 17

e Sta med front ind mod en veeg.

» Seet begge heender pa veeggen og far langsomt
armene sa langt op ad veeggen som muligt og ned
igen.

e Undga at lgfte skuldrene op mod grerne.

Side
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Stabiliserende gvelser

Nedenstdende gvelser er meget vigtige for det endelige resultat af din operation. Du skal derfor anskaffe dig en

traeningselastik, som kan kgbes i enhver sportsforretning.

O OVELSE 18

< .

Lig pa ryggen med den opererede arm strakt op mod
loftet. Hold eventuelt en Y-liters vanddunk i handen.

Beveeg armen rundt i sma 8-taller bade pa langs og

pa tveers, mens du holder albue, handled og fingre
helt strakt.

@VELSE 19

Sta med elastikken strakt ud mellem haenderne,
tommelfingrene pegende opad og albuerne let
bgjede.

Far langsomt armene op over hovedet, mens du
holder spaendingen i elastikken.

Far armene ned igen.

Nar du kan gare dette uden besveer, skal du f&
elastikken til at vibrere under hele bevaegelsen.

@VELSE 20

Sta med den opererede arm en smule ud fra
kroppen og bgj albuen.

Hold samtidig elastikken ind til kroppen i hoftehgjde
med den raske arm.

Straek den opererede arm op mod loftet og seenk
den langsomt igen.

Side
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@VELSE 21

* Peg med den opererede arm pa et bestemt punkt i
loftet.

» Traek med den raske arm i forskellige retninger i sma
hurtige ryk cirka 10-15 gange, mens du forsgger at
holde den opererede arm i ro.

* Peg pa et nyt punkt og gentag gvelsen.

Side
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