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Sadan traener du skulderen, nar du har faet

en skulderprotese

Du er blevet opereret i skulderen og har faet en skul-
derprotese. Arsagen kan vaere gener efter et kom-
pliceret brud, slidgigt eller andet, der medfarer
smertefulde tilstande i skulderleddet.

EFTER OPERATIONEN

Hold armeni ro

De farste 6 uger efter operationen skal skulderens
muskler have ro til at hele. Det betyder, at du ikke ma
bruge armen aktivt, men skal holde den i slyngen
hele tiden, undtagen nar du kleeder dig af og p3, va-
sker dig og laver gvelser. At du ikke ma bruge armen
aktivt betyder, at du ikke ma bevaege den i nogen
retninger ved hjeelp af muskelkraft i den opererede
skulder.

| de farste 6 uger ma du bruge underarmen med
albuen holdt ind til kroppen ved lette funktioner, som
fx spisning. Du ma kun lgfte, hvad der svarer til en
tallerken med mad. Din arm ma passivt/med tyngden
bevaeges maksimalt 90 grader ud fra kroppen samt
udaddrejes til O-stilling.

Lav gvelserne i denne pjece

Selvom du skal aflaste skulderen, er det vigtigt, at du
holder den passive beveegelighed i skulderen ved lige
ved at lave gvelserne i denne pjece.

GENOPTRAENING

Under indlaeggelsen
Mens du er indlagt, vil en fysioterapeut instruere dig i
de gvelser, du skal lave, nar du kommer hjem.

Nar du kommer hjem

Du far tilsendt en genoptraeningsplan fra sygehuset,
som er en henvisning til videre genoptraening. Cirka 6
uger efter operationen bliver du indkaldt til genoptree-
ning hos en fysioterapeut i din kommune.

Indtil du skal begynde til genoptreening i kommunen,
skal du lave gvelserne betegnet "@velser de farste 6
uger” i denne pjece. Sammen med gvelserne finder
du ogsé en vejledning i, hvordan du tager armslyngen
pa.

KONTROL

Efter cirka 6 uger bliver du indkaldt til kontrol hos en
leege pa sygehuset.

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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Fysio- og Ergoterapi
www.aalborguh.rn.dk
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SADAN G@R DU « Sadan skal slyngen
IKKE sidde.

Séadan tager du slyngen péa

Da du skal holde armen i slyngen dag og nat i 6 uger,
er det vigtigt, at slyngen sidder korrekt, sa du ikke far
ondt i nakke og ryg af at have den pa. Sadan ger du:

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

Du kan andre velcroindstillingen, s& den passer bed-
re.

« For med den raske arm Dvelser de farste 6 uger

den ene ende af slyngen
ind pa den opererede
arm, s& den sidder lige
under albuen.

Du skal ikke have slyngen pa, mens du laver gvelser.

Holdning
For at fa det bedste udgangspunkt for de falgende
gvelser, skal din skulder have den rigtige hgjde og
position.

* Sta med ret ryg foran et
spejl.

* Placer den opererede

skulder i samme hgjde

som modsatte skulder.

Treek den opererede

skulder en smule bagud

* Tag fat i den anden ende ved at spaende i musk-
af slyngen med den ra- lerne mellem skulderbla-
ske arm og far den over dene.
skulderen i den raske
side.

* Seet herefter denne ende
af slyngen omkring
handleddet pa den ope-
rerede arm, saledes at
underarmen er nogen-
lunde vandret.

* Det er vigtigt, at under-
armen ikke haenger ned-
ad.

@ Side
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Venepumpegvelser
Du skal lave 2 x10 gentagelser af hver gvelse hver
vagen time.

Dvelse 1
* Tag armen ud af slyngen.

* Seet dig skrat p& saedet.
* Bgj og straek albuen.

Dvelse 2

* Bgj albuen og hold armen ind foran kroppen.
* Drej underarmen, sa handfladen skiftevis vender
opad og nedad.

@velse 3

* Bgj og straek fingrene i en rytmisk bevaegelse.
* Klem gerne sammen om en skumgummibold, svamp
eller lignende.

@ Side
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Passive gvelser
Du skal lave 2 x10 gentagelser af hver gvelse mini-
mum 3 gange dagligt.

Dvelse 4

* Sid med ret ryg.

* Leeg haenderne pa yder-
siden af larene og leen
dig forover, sa armene
passivt med tyngden
haenger ned mod gulvet.

* Ret dig roligt op igen.

Dvelse 5

* Stgt den raske arm til et
bord eller stol og sta
med fgdderne forskudt.

* Leen dig forover, sa den
opererede arm haenger
slapt ned mod gulvet og
bevaeg langsomt krop-
pen frem og tilbage.

* Lad armen fglge med
kroppens beveaegelser
som et pendul.

Dvelser efter 6 uger

Du ma begynde at bruge din arm aktivt. Det vil sige,
at du m& bevaege armen i alle retninger. Dit mal skal
veere at bruge armen mest muligt indtil smertegreen-
sen med henblik pa at @ge beveegeligheden og gere
din arm steerkere. Du styrker armen ved at bruge den
mest muligt i dagligdagen og ved at lave de fglgende
gvelser. Du bgr nu kun bruge slyngen, nar armen har
brug for hvile.

Aktive ubelastede gvelser
Du skal lave 2 x10 gentagelser af hver gvelse mini-
mum 3 gange dagligt.

®
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@velse 6

N

* Lig pa ryggen. J
* Fold haenderne foran

kroppen og fgr armene

op over hovedet. v
* Hold yderstillinen i nogle

sekunder de sidste 3

gange, du laver gvelsen.

@Dvelse 7

* Lig pa ryggen med et
sammenrullet handklze-
de under overarmen.
Bgj albuen pa den ope-
rerede side cirka 90 gra-
der 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.

@Dvelse 8

* Lig pa ryggen. T
* Laeg haenderne pa pan-
den og lad albuerne fal-
de ned mod underlaget.

» Med tiden kan du lave A s
gvelsen med haenderne
bag nakken.
Side
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@velse 9

* Sid med ret ryg foran et
bord.

* Leeg begge heender pa
bordet med fx et viske-
stykke under, s du kan
glide armen rundt i for-
skellige retninger.

* Forsgg at f4 armen s&
langt vaek fra kroppen
som muligt.

@velse 10

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

* Lav en Igkke i begge
ender af tovet.

 Sta med ret ryg og let
afstand mellem fgdder-
ne.

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

* Slap mest muligt af i den
opererede skulder.

Dvelse 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 fgdder-
ne.

* 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 skulder.

®
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Dvelse 12

* Sta med ret ryg og let
afstand mellem fgdder-
ne.

* Hold om stokken med
begge haender.

» Tommelfingeren pa den

opererede arm skal pege

op mod loftet.

Skub ved hjeelp af stok-

ken den opererede arm

ud til siden og op mod
loftet.

@velse 13

 Sta med ret ryg og let
afstand mellem fadder-
ne.

* Fgr den opererede arm
bagud til leenden.

* Tag fat om handklaedet
med begge haender bag
om ryggen.

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

Tjek din beveegelighed
Du skal Igbende tjekke din beveegelighed ved at gare
falgende:

* Far handen op til mod-
satte skulder.

Side

Sadan treener du skulderen, nar du har faet en skulderprotese 5 af 6



| gode haender hos
AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL

* Fgr hdnden om til nak- Dvelse 15

ken. o
* Sta med ret ryg.

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

pege opad.
* Fgr handen om til leen- Pvelse 16
den.

* St& med ret ryg.

* Fgr armen ud til siden,
op mod loftet og lang-
somt ned igen.

* Tommelfingeren skal
pege opad.

Dvelse 17

* Sta med front ind mod
en vaeg.

 Seet begge haender pa
veeggen og far langsomt

Nar du har faet flere kreefter armene sa langt op ad
veeggen som muligt og
N&r du kan lave ovenstaende gvelser uden problemer ned igen.

« Undga at lgfte skuldrene

og har opnaet en tilfredsstillende beveegelighed, skal
op mod grerne.

du begynde at treene de felgende gvelser.

Styrkende gvelser

Dvelse 14

* Lig pa ryggen.

* Fgr armen op over ho-
vedet uden hjeelp fra den
raske arm.

@ Side
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