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Sadan treener du skulderen efter stabilise-
rende operation af skulderen — vanligt regime

Du har faet en stabiliserende operation af skulderen,
som skal mindske risikoen for, at din skulder gar af
led.

EFTER OPERATIONEN

Hold armen i ro

De farste 2 uger efter operationen skal skulderens
muskler have ro til at hele - derfor ma du kun bevaege
armen passivt ubelastet indtil 120 grader og udadro-
tere halvdelen af din maksimale udadrotation pd mod-
satte skulder.

Brug bandage

Leegen har ordineret, at du skal bruge en ban-
dage/slynge i 6 uger.

Du skal have bandagen pa hele tiden de farste 2
uger, undtagen nar du kleeder dig af og pa, vasker dig
eller laver gvelser. Tag derfor armen ud af bandagen,
mens du laver gvelserne i denne pjece, men sgrg for,
at du ikke beveeger armen ved hjeelp af skulderens
muskler.

0-2 uger: Bandagen pé hele tiden (bade dag og nat)
2-6 uger: Bandagen p& om natten.

Lav gvelserne i denne pjece

Selvom du skal holde armen i ro, er det vigtigt, at du
holder beveegeligheden ved lige ved at lave gvel-
serne i denne pjece.

GENOPTRANING

Under indlaeggelsen

Mens du er indlagt, vil en fysioterapeut instruere dig i
de gvelser, du skal lave, ndr du kommer hjem. Hvis
du ikke nar at tale med fysioterapeuten, inden du bli-
ver udskrevet, far du tilsendt et gvelsesprogram, og
fysioterapeuten vil ringe dig op og instruere dig i gvel-
serne per telefon dagen efter operationen. Hvis du
gnsker det, kan du komme ind pa hospitalet og blive
instrueret i gvelserne.

NAR DU KOMMER HJEM

Nar du er kommet hjem fra hospitalet, far du tilsendt
en genoptraeningsplan, som er en henvisning til vi-
dere genoptraening. Inden for 2 uger efter operatio-
nen bliver du indkaldt til genoptraening hos en fysiote-
rapeut pa det hospital, som ligger neermest din bo-
peel.

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. AKUA11-842
12. marts 2021

Fysio- og Ergoterapiafdelingen
www.aalborguh.rn.dk
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SADAN G@R DU
@VELSER DE FORSTE 2 UGER

Holdning
For at f& det bedste udgangspunkt for de fglgende gvel-
ser, skal din skulder have den rigtige hgjde og position.

» Std 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
speende i musklerne mellem skulderbladene.

Venepumpegvelser
Du skal lave 10-20 gentagelser af hver gvelse
minimum 3 gange dagligt.

@OVELSE 1

* Tag armen ud af bandagen.
e Séet dig skrat pa seedet.
* Bgj og streek albuen.

@VELSE 2

* Bgj albuen og hold armen ind foran kroppen.

« Drej underarmen, s& handfladen skiftevis vender
opad og nedad.
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@VELSE 3

* Bgj og straek fingrene.

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

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

OVELSE 4

* Sid med ret ryg.

e Laeg haenderne pa ydersiden af larene og lzen dig
forover, s& armene passivt med tyngden haenger ned
mod gulvet.

* Retdig roligt op igen.

@VELSE 5

e Stgt den raske arm til et bord eller stol og std med
fadderne forskudt.

» Leen dig forover, sa den opererede arm haenger slapt
ned mod gulvet og bevaeg langsomt kroppen frem-
over.

* Lad armen fglge med kroppens bevaegelse.

@VELSE 6

Med denne gvelse treener du udadrotation af din skul-
der.

* Sid med ret ryg ved et bord.

e Hvil underarmen pa bordet med albuen inde ved
kroppen.

* Understgt handleddet med modsatte hand.

* Drej nu underarmen ud ved hjeelp af den modsatte
hand — s& langt ud, fysioterapeuten har sagt, at du
ma.
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OVELSER FRAUGE 2 - 6

Du ma nu tage slyngen af om dagen. Husk stadig at
have den pa om natten.

Du ma begynde at bruge din arm aktivt ubelastet. Det
betyder, at du ma beveege armen ved hjeelp af musk-
lerne, men uden belastning. Dog ma du hgjst lafte ar-
men til 120 grader, og du ma ikke dreje den mere
udad end 50% af modsatte side. Du ma kun bruge ar-
men indtil smertegreensen.

Du ma ikke lgfte, skubbe eller traekke noget de farste
6 uger efter operationen. Fra 6. — 12. uge ma du lang-
somt gge belastningen.

Vaer opmaerksom pa nye smerter og haevelser om-
kring skulderen. Det kan veere et tegn pa overbelast-
ning.

Du skal lave 3x10 gentagelser af hver gvelse mini-
mum 3 gange dagligt.

@VELSE 7

* Lig pa ryggen.

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

4
{

OVELSE 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 frem
og tilbage.

* Forsgg at fa armen ud
til 120 graders bevee-
gelse.

@VELSE 9

* Bgj albuen i den side
du er opereret cirka 90
grader og hold den ind
til kroppen.

* Hold om stokken med
begge haender.

¢ Pres med den raske
arm den opererede arm
ud til siden, indtil du nar
50% af udaddrejningen
i modsatte side.

* Husk at holde vinklen i
albuen og holde armen
helt ind til kroppen.

@VELSE 10

e Placér et tov i en krog,
over en stang eller en
dor.

* Lav en lgkke i begge
ender af tovet.

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

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

e Slap mest muligt af i
den opererede arm.
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