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Sadan treener du skulderen, nar dit
kraveben har veeret ude af led

Vi har ved undersggelsen konstateret, at dit kraveben har veaeret ude af led — i fagsprog
kaldet dette AC-luksation grad I-II.

Prognosen er god, og vi forventer, at du kommer til at bruge din arm normailt. Dette
betyder, at du ikke skal opereres.

Sadan forholder du dig

Afhjalp smerter og haevelse

Du ma forvente, at du har smerter og heaevelse omkring kravebensleddet den fgrste tid. Du
kan eventuelt afhjeelpe smerterne ved at laegge en ispose over kravebenet i 5-10 minutter
nogle gange om dagen. Pak isposen ind i et viskestykke, sa du undgar direkte kontakt
med huden.

Brug armen i hverdagen
Du skal holde din armiro i en slynge i 1-3 dage, hvorefter du ma bevasge armen frit. Ved
behov kan du aflaste armen i slynge op til 3 uger.

Nar du tager slyngen af, er det vigtigt, at du bruger armen i lette hverdagsaktiviteter inden
for smertegraensen. Efterhanden som smerterne aftager, skal du huske at bruge armen i
daglige ggremal, som for eksempel at vaske har, seette lette ting op i skabet, fgre handen
om pa ryggen med videre.

Undga tunge loft og kontaktsport
For at give leddet tid til at hele skal du undga tungere lgft og kontaktsport i de farste 3
maneder.

Lav ovelserne i programmet herunder

Vi har sammensat et traeningsprogram, som hjeelper dig til at opna normal bevaegelse i
armen igen. Du ma begynde at lave gvelserne efter 1-3 dage.

Kontakt og mere viden

Hvis du mod forventning ikke kan Igfte armen op over skulderen inden for 3 maneder, skal
du henvende dig til din egen leege med henblik pa henvisning til privatpraktiserende
fysioterapeut.

Det kan tage op til 1 ar, for du kan forvente at vaere symptomifri.
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Har du spargsmal til traeningen, er du velkommen til at kontakte os.

O

Skulder- og Albueambulatorium, Farsg

TIf. 97 65 30 20
Vi treeffes bedst: Mandag — fredag 9.00 — 15.00

Ortopadkirurgisk Ambulatorium, Hjgrring

TIf. 97 64 16 16

Vi treeffes bedst:

Mandag — torsdag 8.30 — 15.00
Fredag 8.30 — 14.30

Ambulatorium for Ortopaedkirurgi, Frederikshavn
TIf. 97 64 19 17

Vi treeffes bedst: Mandag — fredag 8.30 — 15.00
Ortopadkirurgi, Thisted

TIf. 97 65 06 21
Vi treeffes bedst: Mandag — fredag 8.00 — 15.00
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Bevaegegvelser

For at opna normal beveegelse i armen kan du lave nedenstaende gvelser for den skulder,
hvor dit kraveben har vaeret ude af led. Lav gvelserne 2-3 gange dagligt, 3x10 gentagelser
med en pause mellem hvert seet.

Du skal bevaege skulderen, sd meget du kan, indtil du meerker stramninger og kun til
smertegraensen.

JVELSE 1

fh » Leeg dig pa ryggen.
_— * Fold haenderne foran kroppen, og far
\ =§ armen op over hovedet med hjeelp fra
den modsatte arm.
« Nar det gér fint, sa lav gvelsen uden
hjeelp fra modsatte hand.

OVELSE 2

+ Left armen sé langt fremad og op mod
loftet, som du kan, og langsomt ned
igen.

* Hold stillingen i nogle sekunder, de
sidste 3 gange, du laver gvelsen.
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OVELSE 3

Left armen sa lange ud til siden og op
mod loftet, som du kan, og langsomt
ned igen.

Hvis det er sveert at lgfte armen, kan
du i starten eventuelt lade den glide pa
et viskestykke op ad en veeg.

OVELSE 4

Far handen til nakken og tilbage igen.

JVELSE 5

Bl

Fer handen til lzenden.

Left den sa langt op mellem
skulderbladene, som du kan. Med
tiden kan du forvente at fa handen lige
sa hajt op som den modsatte.
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Elastikgvelser

For at fa musklerne, der stabiliserer skulderen, godt i gang, kan du traene med elastik.

Elastikken kan du kgbe i en sportsforretning.

Stabilitetsgvelserne skal laves 1 gang dagligt, 3 seet af 10 gentagelser.

JVELSE 6

St& med elastikken strakt ud mellem
haenderne i hoftehgjde, med
tommelfingrene pegende opad og
albuerne let bgjede.

For langsomt armene op over hovedet,
mens du holder speendingen i
elastikken.

For langsomt armene ned igen.

OVELSE 7

Sta med treeningsarmen en smule ud
fra kroppen og bgj albuen.

Hold samtidig elastikken ind til kroppen
i hoftehgjde med den anden arm.
Streek traeningsarmen op mod loftet, og
saenk den langsom igen.
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