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INFORMATION

Minska svullnad i hand och arm
Lagg armen och handen i hoglage nar du vilar Knyt handen kraftigt
och strack sedan ut fingrarna maximalt i lugnt tempo. Utfér 20 — 30
ganger varje timme

Utfor latta strykningar éver den skadade axeln med motsatt hand vid
nagra tillfallen varje dag. Borja nerifran handen och stryk mjukt upp
mot axeln och in mot bréstkorgen

Kla sig och tvatta sig
Ta av axelférbandet ca 2-3 ganger varje dag for att skéta hygien och
byta klader. Luta dig at sidan och &t armen hanga avslappnat nedat
for att tvatta dig i armhalan. Att luta sig at sidan gor det lattare att ta
av och pa skjorta/blus/T-shirt. Borja med den skadade armen nar du
klar pa dig. Borja med den friska armen nar du klar av dig.

Smartlindring
For att lindra smarta kan du lagga kylférband (alt. plastpase med
isbitar eller frysta artor) pa axeln om 10 - 20 minuter/gang. Lagg en
handduk mellan kylférbandet och huden.

Axelforband
Se bifogat blad




Vilostéllningar
Stod axeln och armen i avslappnade
stallningar for att minska smarta och
spanningar i axelpartiet.

| ryggliggande, placera en vikt handduk
under dverarmen. Handduken bor stracka
sig fran skuldra till armbage och férhindra
att armen och axeln glider bakat

| sidliggande, stéd armen med en eller
flera stora kuddar

| sittande placera en kudde i kndt som
stod for underarmen. Du kan ta av eller
lossa pa axelforbandet om du sitter stilla
en langre stund.

Rehabilitering
Du som har lakaraterbesdk pa ortopedmottagningen 1-2 veckor efter
skada kommer att traffa fysioterapeut dar. Vid beséket planeras for
fortsatt fysioterapi.

Fortsatt rehabilitering
Rehabilitering efter sista terbesodket pa SAS sker generellt hos
fysioterapeut inom priméarvarden. Du tar sjdlv kontakt med valfri
rehabmottagning for att boka tid. Du kan hitta en lista pa
fysioterapeuter genom att soka efter rehabmottagningar pa 1177.se.

Kontaktuppgifter
Arbets- och fysioterapimottagningen, Tfn: 033-616 12 79

Du kan lasa mer om diagnoser, undersdkningar, behandlingar och
lakemedel pa www.1177.se, landstingens och regionernas
gemensamma webbplats fér rad om vard.



http://www.1177.se/

Traningsprogram

Tréna enligt medféljande hemtraningsprogram 3 ggr/dag

Tank pa att ha en sankt axel da du trénar och trdna garna framfor en
spegel.

Dra upp axlarna uppat
sa hogt som mojligt.
Slappna sedan av och
slapp ned de igen.

Sta upp med armarna
hangande langs sidorna.
Dra skulderbladen ihop
och lite nerat.

Lat armen hanga ner
langs sidan. Boj
armbagen och sdank
sedan ner igen.

Sank skadade sidans
hand mot golvet genom
att béja éverkroppen at
sidan.

Luta dig framat, ta stod
mot tex en stolsrygg.
Lat den skadade armen
hanga avslappnad ner.
For armen forsiktigt
fram och tillbaka.




