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Fraktur i 6verarmen leder till en blédning och svullnad som
successivt sjunker ned i underarm och hand. Inaktivitet av
underarm och hand kan medfora ytterligare svullnad. Tréna
dagligen for att 6ka cirkulationen, minska smarta och svullnad
samt forbattra lakningsprocessen.

1. Knyt handen kraftigt och strack sedan fingrarna. Ovningen
ska tas ut maximalt i bada riktningarna for att fa en bra
effekt. Utfor 10 repetitioner varje vaken timma.

Utfor foljande dvningar 3 ganger per dag. Borja med ett fatal
(5-10) repetitioner for att efterhand 6ka antalet.

2. Vila underarmen i slyngan, pa ett bord eller stotta
underarmen med andra handen. Vinkla handen uppat och
nedat. Upprepa.




3. Vila underarmen i slyngan, pa ett bord eller stotta
underarmen med andra handen. Hall armbagen bojd i 90°.
Vrid handflatan upp mot taket och sedan nedat. Upprepa.

4. Taav slyngan. Boj och strack armbagen samtidigt som du
haller Gverarmen intill dverkroppen. Ta hjélp av icke skadad
arm vid behov. Upprepa.




5. Hallningstraning. Sitt eller sta med god hallning. H6j upp
och sénk sedan ner axlarna. Du kan gora 6vningen med
eller utan slynga.

6. Sitt eller sta med god hallning. Dra ihop skulderbladen,
atergd sedan till utgangsposition. Du kan g6ra évningen
med eller utan slynga.




Nér du har brutit 6verarmen kan du behdva en slynga i
smartlindrande syfte, som avlastar armens vikt. Slyngan kan
aven anvandas nattetid. Hur mycket du ska anvanda din slynga
beddms av lakare/fysioterapeut.

Slyngan tas p enligt foljande:




I liggande kan man placera en kudde under éverarmen for att
inte orsaka smérta i axeln. L&gg dven en kudde under underarm
och hand sa att du haller armen i hoglage for att motverka

svullnad.

Nér du behdver tvétta dig
under armen kan du luta dig
framat med armen hangandes
langs sidan.




Du rekommenderas att snarast ta kontakt med fysioterapeut pa
din hemort for fortsatt traning.

Far du 6kade besvar av smarta och svullnad kontakta
sjukvardsradgivningen 1177.

Din fysioterapeut

Lidkoping: 0510-854 06
Skovde: 0500-43 12 58
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