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Sadan treener du efter operation af skulder-
brud sat sammen med skinne

Du er blevet opereret i skulderen, hvor dit knoglebrud
er blevet opereret med en skinne, en sakaldt Philos-
skinne.

EFTER OPERATIONEN

Hold armeni ro

De farste 6 uger efter operationen skal knoglebruddet
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 klaeder dig af og pa, vasker dig og
laver gvelser. At du ikke ma bruge armen aktivt bety-
der, at du ikke ma beveege den i nogen retninger ved
hjeelp af muskelkraft i den opererede skulder.

De farste 6 uger ma du bruge underarmen med albu-
en holdt ind til kroppen ved lette funktioner, som fx
spisning. Du ma kun lgfte, hvad der svarer til en tal-
lerken med mad. Din arm ma passivt/med tyngden
bevaeges maksimalt 90 grader ud fra kroppen samt
udaddrejes til 0-stilling.

Lav gvelserne i denne pjece

Selvom du skal holde armen i ro, er det vigtigt, at du
holder den passive beveegelighed vedlige. Dette gear
du ved at lave gvelserne i denne pjece.

GENOPTRAENING

Under indlaeggelsen

Mens du er indlagt, vil en fysioterapeut instruere dig i
de passive gvelser, du skal lave, nar du kommer
hjem. Hvis du ikke har kreefter til at lave gvelserne
selv, vil fysioterapeuten hjeelpe dig med at bevaege
armen.

Nar du kommer hjem

Ved udskrivelsen fra sygehuset udarbejder fysiotera-
peuten en genoptreeningsplan, som er en henvisning
til videre genoptreening. Cirka 6 uger efter operatio-
nen bliver du indkaldt til genoptraening hos en fysiote-
rapeut i din kommune.

Indtil du skal begynde til genoptraening, skal du lave
gvelserne betegnet "@velser de fgrste 6 uger” i denne
pjece. Sammen med gvelserne finder du ogsa 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

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

e Sadan skal slyngen —
SADAN TAGER DU SLYNGEN PA IKKE sidde. ¢ @
Da du skal holde armen i slyngen dag og nat de far- /i
ste 6 uger, er det vigtigt, at slyngen sidder korrekt, s&

du ikke far ondt i nakke og ryg af at have den pa. li
& %
-\ N

i
Séadan ger du:
L%@e—

e Leeg slyngen pa din

seng, sofa eller stol, og E 4 =
seet dig foran den. 1 | i

@VELSER DE FORSTE 6 UGER

Du skal lave alle gvelserne minimum 3 gange dagligt.
Gentag hver gvelse minimum 2x10 gange.

* Fgr med den raske arm Du skal ikke have slyngen pa, mens du laver gvelser.
den ene ende af Q
slyngen ind pa den >

p Holdning
opererede arm. 2 ta For at fa det bedste udgangspunkt for de falgende
Slyngen placeres, sa | - . .
den sidder lige under ', W ﬂve.ls.er, skal din skulder have den rette hgjde og
albuen. \ position.

e Sta med ret ryg foran et
spejl.

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

* Treek den opererede
skulder en smule bag-
ud ved at speende i

e Tag fati den anden musklerne mellem
ende af slyngen med 7 skulderbladene.
den raske arm. (&

¢ Far den over skulderen
pa den raske side.

e Seet herefter denne
ende af slyngen om-
kring handleddet pa
den opererede arm, sa-
ledes at underarmen er
vandret.

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

Side
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Venepumpegvelser
Du skal lave 2x10 gentagelser af hver gvelse 1 gang
hver anden time, undtagen om natten.

Pvelse 1

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

* Bgj og streek albuen, mens overarmen holdes ind
til kroppen.

Dvelse 2

* Bgjalbuen og hold armen ind foran kroppen.

» Drej underarmen, s& handfladen skiftevis vender
opad og nedad.

@velse 3

* Bgj og streek fingrene.

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

Side
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Passive gvelser

Du skal lave 2x10 gentagelser af hver gvelse mini-

mum 3 gange dagligt.
Dvelse 4
* Sid pa en stol eller

lignende.
e Laeg heenderne pa

ydersiden af larene og
leen dig forover, sa ar-

mene passivt med
tyngden haenger ned
mod gulvet.

* Retdig roligt op igen.

@velse 5

¢ Stgt den raske arm til

et bord eller stol og sta
med fgdderne forskudt.

e Leen dig forover, sa
den opererede arm

haenger slapt ned mod

gulvet.
* Lad armen fglge med

kroppens beveaegelser

som et pendul.

EFTER 6 UGER

Dit brud i skulderen er nu helet, og du ma begynde at
bruge din arm aktivt. Det vil sige, at du ma beveege
armen i alle retninger. Dit mal skal veere at bruge
armen mest muligt indtil smertegraensen med henblik
pa at gge bevaegeligheden og gere din skulder steer-
kere. Du styrker skulderen ved at bruge den mest
muligt i dagligdagen og ved at lave de gvelser, som
fysioterapeuten instruerer dig i. Du bgr nu kun bruge

slyngen, nar skulderen har brug for hvile.
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