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Sadan treener du skulderen ved brud pa kra-
vebenet behandlet med armslynge

Du har et brud pa kravebenet, og du har derfor faet
en armslynge pa til at aflaste bruddet. | begyndelsen
kan du bruge armslyngen hele tiden, men nér smer-
terne aftager, skal du kun bruge slyngen ved behov —
og hgijsti 3 uger.

Du ma bruge armen frit inden for smertegraensen.

Dit mal skal veere at bruge armen mest muligt indtil
smertegreensen, sa du pa den made gger beveegelig-
heden i armen og minimerer tab af funktionsevne.
Derfor skal du lave nedenstdende gvelser og bruge
armen mest muligt i hverdagen.

DU KAN OPLEVE SMERTER

| de fgrste dage eller uger kan du opleve en prikken
eller smerte i brystregionen, nar du traekker vejret
dybt. Dette er ganske ufarligt og skyldes typisk irrita-
tion eller sma vaeskeansamlinger omkring kravebenet
og de gverste ribben. Hvis du synes, at smerterne bli-
ver veerre, end du kan holde ud, skal du kontakte din
egen laege.

De veaerste smerter i skulderen vil fortage sig efter 2-3
uger. Herefter vil du opleve en gradvis bedring i takt
med, at treeningen skrider frem. Du kan lindre smer-
terne i skulderen ved at lsegge en ispose pa skulde-
ren i 20 minutter 3-4 gange dagligt. Pak isposen ind i
et viskestykke, sa du undgar direkte kontakt med hu-
den.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0s. Vil du vide mere om brud pa kravebenet, kan du
eventuelt leese mere pa patienthdndbogen.dk. Sgg
pa: 'kravebensbrud’.

Kontakt

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

Fysio- og Ergoterapiafdelingen, Thisted
TIf. 97 65 00 60

SADAN G@R DU

Holdning

For at fa det bedste udgangspunkt for nedenstadende
pvelser skal din skulder have den rigtige position.

e Sta med ret ryg foran et spejl. Laft brystet.

» Placer den darlige skulder i samme hgjde som
modsatte skulder.

* Traek den darlige skulder en smule bagud ved at
spaende i musklerne mellem skulderbladene.
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Venepumpegvelser Aktive ubelastede gvelser
Du skal lave disse venepumpegvelser cirka hver 2.
time, de farste uger afhaengig af haevelse i arm og

. Du skal treene de bevaegeretninger, du har problemer
hand. Lav 2x10 gentagelser.

med. Veelg hgjst 3-4 gvelser fra gruppen af gvelser 3-
11.

Du skal lave gvelserne minimum 3 gange dagligt,
hver gvelse minimum 2x10 gentagelser. Du ma ikke
have smerter i skulderen i mere end maksimalt 15-30
minutter efter traeningen.

Dvelse 1

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

@velse 3

e Tag armen ud af slyn-
gen.

* Sid eller std med ret
ryg.

* Leeg haenderne pa
ydersiden af larene og
leen dig med ret ryg for-
over, sa haenderne
passivt med tyngden
haenger ned mod gul-
vet.

* Ret dig roligt op igen.

@velse 2 * Slap mest muligt af i af-
ficerede side.

* Bgj albuen og hold armen ind foran kroppen.

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

* Bgj og streek fingrene i en rytmisk bevaegelse.

Klem gerne sammen om en skumgummibold,
svamp eller lignende.

@Dvelse 4

¢ Stgt den raske arm til
et bord eller en stol og
std med fgdderne for-
skudt.

* Leen dig forover, sa
den darlige arm haen-
ger slapt ned mod gul-
vet og beveeg langsomt
kroppen frem og til-
bage.

* Lad armen fglge med
kroppens bevaegelser.

Side
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@velse 5

* Lig paryggen.

* Fold haenderne foran
kroppen og fgr armene
op over hovedet.

* Hold yderstillingen i
nogle sekunder de sid-
ste 3 gange, du udfgrer
gvelsen.

@Dvelse 6

e Lig paryggen med et
sammenrullet hand-
kleede under overar-
men.

* Bgjalbuen i den affice-
rede side cirka 90 gra-
der og hold den ind til
kroppen.

¢ Hold om stokken med
begge haender.

¢ Pres med rask arm den
darlige arm ud til siden.

¢ Husk at holde vinklen i

albuen og armen helt
ind til kroppen.

@Dvelse 7

 Lig paryggen.

* Laeg haenderne pa pan-
den og lad albuerne
falde ned mod underla-
get.

e Fgr efterhdnden haen-
derne om til nakken.

@velse 8

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: Glid op ad
en skra eller lodret
flade.

@velse 9

* Placer et tov i en krog,
over en stang eller en
der. Lav en lgkke i
begge ender af tovet.

e Sta med ret ryg og let
afstand mellem fad-
derne.

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

@velse 10 /\

Placer tovet paA samme //
made som i forrige /
gvelse. /
Sta med ret ryg og let J
afstand mellem fad- 1,, u,\v
derne.

* Hold om tovet i begge

ender og treek med den

raske arm langsomt

den darlige arm ud til

siden og opad med

tommelfingeren pe-
gende op mod loftet.

Side
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Pvelse 11 l

e Sta med ret ryg og let
afstand mellem fad-
derne.

* For den darlige arm
bagud til lzenden.

* Tag fat om stokken, el-
ler hold med handen,
og treek med den raske
arm den darlige arm
leengere ind over leen-
den op ad ryggen.

Treen desuden fglgende bevaegelser med den darlige
arm:

* Hand til modsatte skulder
e Hand til nakke
* Hand til leend

Styrkende gvelser
Pabegyndes, nar beveegeligheden er blevet bedre, og
smerterne er aftaget.

Pvelse 12

e Lig paryggen.

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

* Progression: Tag en
lille veegt eller vandfla-
ske i handen.

Dvelse 13

e Sta med ret ryg.

* Fgr armen op mod lof-
tet og langsomt ned T
igen.
* Progression: Tag en
lille veegt eller vandfla-
ske i handen.

Pvelse 14

* St& med ret ryg.

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

Nt

Stabiliserende gvelser

Du skal bruge en traeningselastik til disse gvelser.
Traeningselastikken kan kgbes i de fleste sportsforret-
ninger.

@velse 15

* Lig pa ryggen med den
darlige arm strakt op
mod loftet. Hold even-
tuelt en halvliters vand-
dunk i handen.

e Bevaeg med helt strakt
albue, handled og
fingre, armen rundt i
sma 8-taller bade pa&
langs og pa tveers.

Side
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@velse 16

* Sta med elastikken
strakt ud mellem haen-
derne, med tommel-
fingrene pegende opad
og albuerne let bgjede.

¢ Fgr armene langsomt
op over hovedet og ned
igen.

e Nar du kan ggre dette
uden besveer, skal du
vibrere elastikken un-
der hele beveegelsen.

@velse 17

* Std med traeningsar-
men en smule ud fra
kroppen og bgj albuen.

* Hold samtidig med den

raske arm elastikken

ind til kroppen i hofte- )

hgjde. ‘ “\
» Streek den darlige arm

op mod loftet og seenk

den langsomt igen.

Sadan treener du skulderen ved brud pa kravebenet behandlet med armslynge

Dvelse 18

Peg med den dérlige
arm pa ét bestemt
punkt i loftet.

Traek med den raske
arm elastikken i forskel-
lige retninger i sma hur-
tige ryk cirka 10-15
gange, mens du forsg-
ger at holde den darlige
arm heltiro.

Peg pa et nyt punkt og
gentag gvelsen.

Side
5af5
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