Patientinformation

Information till dig som brutit eller
luxerat nyckelbenet

Nyckelbenet fungerar som en ldnk mellan arm och bal. Brott pa nyckelbenet uppstar
oftast i samband med kontaktidrott, fall, eller olycka.

Behandling
I de allra flesta fall far en nyckelbensfraktur ldka konservativt, dvs. som den &r.
Prognosen ar god. Operation sker i undantagsfall.

Du f&r med dig en slynga fér armen som anvands i 1-2 veckor i smartlindrande syfte.
Den avlastar armens tyngd och darmed aven nyckelbenet. Anvand armslyngan nar
du ar uppe och ar aktiv. Fors6k att vara utan den nar du sitter, ligger och vilar.
Avlasta garna armen eller axeln med en kudde i stallet.

En nyckelbensfraktur ldker pa 6-8 veckor men rehabilitering tar ldngre, vanligen
mellan 3-6 manader.

Smartlindring

For att lindra smartan kan du ldgga ett kylférband pd axeln i 10-20 minuter flera
ganger per dag. Anvind kylférband, en pdse med isbitar eller frysta &rtor, invirade i
en handduk.
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Knyt och strack handen kraftigt 20-30 gdnger varje timme
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Sidhuvud Sida 2

Ta av slyngan och gor féljande 6vningar 3 ganger/dag. Trana gdrna
framfor spegel. Sank axlarna och se till att axlarna dr pd samma hdjd.

B6j och striack armbagen maximalt.
Upprepa 20 ganger.
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Drag ihop skulderbladen_férsiktigt. Slappna av. Upprepa 10 ganger
i smaértfritt rérelseomfang.




Sidhuvud

Sitt ner eller std upp. Lat armen hanga avslappnat utefter kroppen. Luta dig
mjukt framat och 13t armen pendla fram och tillbaka. Upprepa 10 ganger.

Sitt med underarmen vilande pa ett bord. Fér underarmen fram och tillbaka. Tank
pa att halla dverkroppen stilla. Upprepa 10 ganger.

Hygien och kladsel

L3t armen hanga avslappnat utefter kroppen. Luta kroppen at skadade sidan for att
komma &8t och tvdtta under armen. Bérja med den skadade armen nar du
klar pa dig. Borja med den friska armen nar du klar av dig.

Goda rad

De forsta 3-4 veckorna skall du undvika rérelser som ger smarta dver
frakturen.

Du skall inte heller bara och lyfta tungt under den har tiden.

Okad viloviark efter aktivitet ar en indikation pa att ta det lite lugnare.
Rorelsetrdning och vardagsaktivitet ska ske inom smartfritt rérelseomfang.
Tank pa din hdllning. Strack pd ryggen och dra axeln latt bakat. L3t inte
axeln falla framat.

Kontakta fysioterapeut snarast for fortsatt hjélp med rehabiliteringen.

P& www.1177.se finns information om vilka fysioterapeuter som ingar i Vardval
Rehab. Ingen remiss behovs.

Bilder publicerade med tillstand av: © ExorLive.com

Sida 3


http://www.1177.se/

