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Sadan treener du efter pladsggrende opera-

tion 1 skulderleddet

Du har faet en pladsgarende operation i skulderled-
det. Nu skal du begynde at treene skulderen, sé du
holder skulderens bevaegelighed og styrke ved lige.

EFTER OPERATIONEN

Brug armen mest muligt

Efter operationen ma du bruge din arm frit inden for
smertegraensen, medmindre du har fiet andet at vide
af leegen eller fysioterapeuten. Dit mal skal derfor
veere at bruge skulderen mest muligt i hverdagen, sa
laenge det ikke giver dig staerke smerter. Pa den
méade gger du skulderens bevaegelighed og ggr den
staerkere. Dette ggr du blandt andet ved at lave gvel-
serne i denne pjece.

Du skal de farste 6-8 uger efter operationen undga
tunge lgft, skub og treek med den opererede arm.

Sygemeld dig

Du ma forvente at vaere sygemeldt i en periode efter
operationen. Hvor leenge du skal veere sygemeldt, af-
haenger af den fysiske aktivitet i dit arbejde samt dit
generelle helbred. Som regel er det ngdvendigt at
veere sygemeldt i 6-8 uger, men tal med leegen 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, grad-
vist som genoptraeningen skrider frem. Dog vil du op
til 6 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 handkgb.

Lav gvelser

Mens du er indlagt, vil en fysioterapeut instruere dig i
de gvelser, som du skal lave, nar du kommer hjem.
Hvis du ikke har talt med fysioterapeuten, inden du
bliver udskrevet, vil du fa tilsendt et gvelsesprogram,
og fysioterapeuten vil ringe dig op og instruere dig i
pvelserne dagen efter operationen. Hvis du gnsker

det, kan du komme ind pa sygehuset og blive instrue-
ret i gvelserne.

KONTROL

Efter 2-3 maneder tilbydes du kontrol ved en fysiote-
rapeut. Kontrollen er telefonisk. Ved samtalen vurde-
rer fysioterapeuten, om du har yderligere behov for
hjeelp til genoptraening.

KONTAKT OG MERE VIDEN
Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte

0s.

Kontakt

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

ID-nr. AKUA11-810
26. maj 2020

Fysio- og Ergoterapiafdelingen
www.aalborguh.rn.dk
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Nar du treener, skal du presse skulderleddet til yder-
stillingerne, sa beveegeligheden gradvist gges. Du kan
forvente at have ggede smerter i skulderen op til %2
time efter traeningen.

Den tidsmaessige angivelse af gvelser i uger er vejle-
dende. Du skal altid lytte til skulderens signaler

Laes pjecen grundigt igennem og ring, hvis du har
spargsmal.

Holdning

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

* Std med ret ryg foran et spejl. Laft brystet.

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

* Traek den opererede skulder en smule bagud ved
at spaende i musklerne mellem skulderbladene.

Venepumpegvelser

De farste 3-4 dage efter operationen skal du aflaste
skulderen, sa derfor far du en slynge med hjem. Cirka
hver 2. time skal du lave nedenstaende venepumpe-
pvelser 2x10 gentagelser.

Dvelse 1

* Bgj og streek albuen.

Dvelse 2

* Bgj albuen og hold armen ind foran kroppen.

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

* Bgj og straek fingrene.

¢ Klem gerne sammen om en skumgummibold,
svamp eller lignende.
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Sadan treener du efter pladsgerende operation i skulderleddet 2 af 7



®

AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL
- i gode hander

Aktive ubelastede gvelser 0. — 4. uge
Nedenstdende gvelser er en hjeelp til at fa gang i
skulderen 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 gature. Nar du treener, skal du presse dig selv
til yderstillingerne, sa beveegeligheden 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 mini-
mum 2 gange dagligt.

Dvelse 3

e Stet dig til et bord eller
en stol med den raske
arm.

e Std med fodderne for-
skudt.

e Leen dig forover, sa
den opererede arm
haenger slapt ned mod
gulvet, og beveeg lang-
somt kroppen frem og
tilbage. Lad armen
falge med kroppens
bevaegelser som et
pendul.

Dvelse 4

* Lig pa ryggen. «—
¢ Fold heenderne foran

kroppen og fgr armene
op over hovedet. "

* Hold yderstillingerne i
nogle sekunder de sid-
ste 3 gange, du laver
gvelsen.

Dvelse 5

Lig pa ryggen. 7k s

 Leeg heenderne p& pan- 0
den og lad albuerne . l
falde ned mod underla- e e—_——

get.

* Hold yderstillingen 5
sekunder.

¢ Med tiden skal du lave
gvelsen med haen-
derne bag nakken.

@Dvelse 6

e Sid med ret ryg foran et
bord.

* Leeg begge haender pa
bordet med fx et viske-
stykke under, s& du
kan glide armen rundt i
forskellige retninger.
Forsgg at fa armen sa
langt veek fra kroppen
som muligt.

* Progression: Lad klu-
den glide opefter pa en
skra eller lodret glat
flade.
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NAR DU HAR FAET FLERE KRZAFTER
@Dvelse 7

Nar du kan lave ovenstdende gvelser uden problemer
og har opnaet en tilfredsstillende beveegelighed i ar-
men, skal du begynde at lave de fglgende gvelser.
Du skal lave 3x10 gentagelser hver anden dag. Du
skal streebe mod at kunne lave 3x15 gentagelser
uden smerter/gener. Herefter kan du ga videre til en
sveerere gvelse.

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

* Lav en lgkke i begge
ender af tovet.

* Std med ret ryg og let
afstand mellem fad-
derne.

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

Styrkende gvelser fra 4- — 8. uge

QDvelse 9

* Lig pa ryggen.

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

@velse 8 )
* Brug en lille veegt eller

. St&med ret ryg og let vandflaske som pro-

afstand mellem fad- gression.
derne.

* For den opererede arm
bagud til leenden.

* Tag fat om handklzedet @velse 10

med begge haender
bag om ryggen.

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

* Sta med ret ryg.

* Fgr armen op mod lof-
tet og langsomt ned
igen. Tommelfingeren
skal pege opad.

e Brug en lille veegt eller

Tjek din bevaegelighed vandflaske som pro-
Du skal lgbende tjekke din beveegelighed og sam- gression

menligne med modsatte skulder ved at gare fgl-

gende:

* Far handen op til modsatte skulder.
e Fgr hdnden om til nakken.
e Fgr handen om til lsenden.
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Pvelse 11

+  Sta med retryg. T \,@

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

e Brug en lille veegt eller
vandflaske som pro-
gression.

Stabiliserende gvelser 8. — 12. uge

Nedenstéende gvelser kraever, at du anskaffer dig en
treeningselastik, som kan kabes i enhver sportsforret-
ning.

Dvelse 12

» Sta med elastikken
strakt ud mellem haen-
derne i hoftehgjde,
tommelfingrene pe-
gende opad og albu-
erne let bgjede.

* Fgrlangsomt armene
op over hovedet, mens
du holder speendingen i
elastikken. !

* Fgr armene langsomt 4
ned igen.

* Nar du kan ggre dette
uden besveer, skal du
fa elastikken til at vi-
brere under hele bevee-
gelsen.

Dvelse 13

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

Hold samtidig elastik-
ken ind til kroppen i
hoftehgjde med den ra-
ske arm.

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

Pvelse 14

Peg med den opere-
rede arm pa et bestemt
punkt i loftet.

Traek med den raske
arm i forskellige retnin-
ger i sma hurtige ryk
cirka 10-15 gange,
mens du forsgger at
holde den opererede
armiro.

Peg pa et nyt punkt og
gentag gvelsen.

Sadan treener du efter pladsgerende operation i skulderleddet

Side
5af7



®

AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL

- i gode hander

Tjek din beveegelighed NAR DU HAR FAET FLERE KR/EFTER

Du skal Igbende tjekke din beveegelighed og sam-

menligne med modsatte skulder ved at gare fal- Nar du kan lave ovenstadende gvelser uden problemer

gende: og har opnaet en tilfredsstillende bevaegelighed i ar-
men, skal du begynde at lave de fglgende gvelser.

+ Far handen op til mod- Du skal lave 3x10 gentagelser hver anden dag.

satte skulder.

Styrkende gvelser
@velse 15

* Lig pa ryggen.

e Fgar armen op over ho-
vedet uden hjeelp fra
den raske arm.

e  Fgr handen om til nak-
ken.

@velse 16

* St& med ret ryg.

* Fgr armen op mod lof-
tet og langsomt ned
igen. Tommelfingeren
skal pege opad.

e Fgr handen om til lsen-
den.

Dvelse 17

* St& med ret ryg.

* Fgr armen ud til siden
og op mod loftet og
langsomt ned igen.
Tommelfingeren skal
pege opad.
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@velse 18 T

e Sta& med front ind mod
en vaeg.

* Seet begge haender pa
veeggen og far lang-
somt armene sa langt
op ad vaeggen som
muligt og ned igen.

* Undga at lafte skuld-
rene op mod grerne.

Stabiliserende gvelser

Nedenstaende gvelser er meget vigtige for det ende-

lige resultat af din operation. Du skal derfor anskaffe
dig en treeningselastik, som kan kgbes i enhver
sportsforretning.

@velse 19

o0

* Lig paryggen med den
opererede arm strakt N
op mod loftet.

* Bevaeg armen rundt i
sma 8-taller bade pa
langs og pa tveers,
mens du holder albue,
handled og fingre helt
strakt.

¢ Hold eventuelt en
vandflaske i handen.

@Dvelse 20

* Std med elastikken
strakt ud mellem heen-
derne i hoftehgjde,
tommelfingrene pe-
gende opad og albu-
erne let bgjede.

* Farlangsomt armene
op over hovedet, mens
du holder spaendingen i
elastikken. !

e Fgr armene langsomt |
ned igen.

* Nar du kan ggre dette
uden besveer, skal du
fa elastikken til at vi-
brere under hele bevee-
gelsen.

Pvelse 21

* St& med den opererede
arm en smule ud fra
kroppen og bgj albuen.

* Hold samtidig elastik-
ken ind til kroppen i
hoftehgjde med den ra-
ske arm.

e Streek den opererede
arm op mod loftet og
seenk den langsomt
igen.

@velse 22

* Peg med den opere-
rede arm pa et bestemt
punkt i loftet.

* Traek med den raske
arm i forskellige retnin-
ger i sma hurtige ryk
cirka 10-15 gange,
mens du forsgger at
holde den opererede
armiro.

* Peg pa et nyt punkt og
gentag gvelsen.

Sadan treener du efter pladsgerende operation i skulderleddet
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