Till dig som har ont i armbagen

Smarttillstand éver armbagens utsida kallas ofta fér tennisarmbage. Besvéren
ar relativt vanliga och ungefar 40% drabbas nagon gang i livet. Tillstdndet
drabbar oftast den dominanta sidan, i synnerhet om den anvands i repetitiva
aktiviteter. Det ar vanligt att det smartar nar man ska greppa stora/tunga
foremal, exempelvis lyfta ett mjolkpaket eller skriva pa tangentbord. N&r det
ar som varst kan det daven 6mma vid berdring och du kan uppleva vark. Den
vanligaste forklaringen ar att det ar en éverbelastning av underarmens senor
och muskler som faster vid armbagen. Det &r dessa muskler/senor som
stracker handleden och fingrarna. Prognosen ar god. De som drabbas av
armbagsbesvar blir oftast besvérsfria d&ven om det ibland tar 1&ng tid, upp till
ett ar, och det finns risk for att besvédren dterkommer.

Tank pa detta i din vardag

Har du ndgra moment i ditt arbete eller i hemmet som kan ha utlést eller
forvarrar dina besvér? Anpassa i s3 fall din aktivitetsniva i dessa moment nar
du har som ondast. Férsok att utfora dina vardagliga aktiviteter som vanligt,
sa lange smartan kidnns acceptabel och inte forvarras. Smaérta ar en
varningssignal och inte nédvandigtvis ett tecken pa skada eller hur allvarlig
den ar.

Livsstilsfaktorer kan paverka din smérta och det ar viktigt att du gor
forandringar utifrdn din specifika situation. Se éver om ndgot i din livsstil kan
forbattras, som exempelvis kost, motion och sémn, sd att du far basta méjliga
dterhamtning.
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Sa har hjalper vi dig

En fysioterapeut eller arbetsterapeut goér férst en noggrann undersdékning och
tilsammans kommer ni sen fram till en rehabplan fér behandling av just dina
besvar. Anpassad traning av underarmsmuskulaturen dr ofta en del av
behandlingen. Nar du gor dina anvisade évningar kan smartan 6ka, och detta
ar inte farligt men ska avta efter trédningen. Om det &ar svart att klara av
lattare vardagsaktiviteter kan det vara bra att avlasta handled och underarm
med en handledsskena, ortos, som en arbetsterapeut kan prova ut at dig.

Bedémning av och radgivning kring ergonomi ar en viktig del i behandlingen.
Ta pauser i arbetet och férsdk variera arbetsuppgifterna. Stora grepp
anstranger muskulaturen mer. Skjut eller dra tunga foremal i stallet for att
lyfta for att minska belastningen p& muskulaturen. Vid dator &r det att féredra
att arbeta centrerat framfor kroppen med musen.
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