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Minska svullnad i hand och arm

Lagg armen och handen i hoglige nar du vilar Knyt handen kraftigt och
strack sedan ut fingrarna maximalt i lugnt tempo. Utfor 20 — 30 ganger
varje timme.

Utfor latta strykningar 6ver den
V skadade axeln med motsatt
—— hand vid négra tillféllen varje
% dag. Borja nerifran handen och
stryk mjukt upp mot axeln och

in mot brostkorgen

Kla sig och tvatta sig

Ta av axelforbandet ca 2—3 génger varje dag for att skota hygien och byta
klader. Luta dig at sidan och l1at armen hinga avslappnat nedat for att
tvatta dig i armhalan. Att luta sig at sidan gor det lattare att ta av och pa
troja. 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 kylforband (alt. plastpase med isbitar
eller frysta artor) pa axeln 10 - 20 minuter/gang. Lagg en handduk
mellan kylférbandet och huden.

Axelforband

Axelforband anvands for att stodja och stabilisera armen intill kroppen
och for att minska smarta. Folj lakarens ordination géllande
axelforband. Justera forbandet regelbundet sa att armen ligger sa
bekvamt som mojligt. Axelforbandet ska sitta utanpa kladerna.

Se bifogat blad for instruktion i handhavande.

Vilostallningar

Tank pa att stodja armen i vila for att minska smérta och spanningar.
Endast vid vaken vila kan axelférbandet tas av och stottas med enbart
kuddar.

I ryggliggande, placera en vikt handduk YD
under 6verarmen. Handduken bor stracka ‘_a‘~‘{ S

sig fran skuldra till armbéage och forhindra
att armen och axeln glider bakat.

I sidliggande, stotta armen med en eller flera kuddar.

I sittande placera en kudde i knit som stod for underarmen.
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Traningsprogram

Utfor programmet 3 ggr per dag. Programmet kan utforas under
perioden da du ar rekommenderad att ha axelforband, forutsatt att
ovningarna inte ger 6kad smirta. Ar du osiker kan en fysioterapeut
radge dig.

Trana giarna framfor en spegel - tank pa din héllning i alla 6vningar.
Sank axlarna och hall dem pa samma hojd.

1. Hoj och siink axlarna

Sta eller sitt. Dra axlarna mjukt
upp mot 6ronen. Sank tillbaka till
avslappnad position.

Repetitioner: 10—20

2. Boj och strick i armbéagen

Sta eller sitt. Boj och strack
armbagen, hall underarmen

nara kroppen hela tiden. Hjalp till
med frisk arm vid behov.

Repetitioner: 10—20

3. Passiv axelrorelse framat

Sta eller sitt med armarna
hangande utmed kroppen. B6j dig
framét och lat armarna
avslappnat folja med i rorelsen.

Om du stér upp - héll knana latt
bojda.

Repetitioner: 10

4. Passiv axelrorelse at sidan

Sitt stabilt pa en stol. Luta dig at den
skadade sidan och lite framat. Lat armen
hénga avslappnat ner. Rita upp dig igen.

Ovningen kan dven goras staende.

Repetitioner: 10
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Rehabilitering

Rehabilitering sker hos fysioterapeut inom priméarvarden. Du tar sjilv
kontakt med valfri rehabmottagning for att boka tid. Du kan hitta en
lista pa fysioterapeuter genom att soka efter rehabmottagningar pa
1177.se eller skanna denna QR-kod:

Kontaktuppgifter

Arbets- och fysioterapimottagningen
Tfn: 033-616 12 79
1177 — tryggt om din hélsa och vard

Pa 1177.se kan du fa mer information om sjukdomar, undersokningar,
behandlingar och likemedel samt i rdd om halsa. Du kan aven liasa din
journal och gora dina vardarenden. Ring telefonnummer 1177 for
sjukvardsradgivning dygnet runt. www.1177.se
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http://www.1177.se/

OBS! Utskriven version kan vara ogiltig. Verifiera innehéllet.
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