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Axel — Rotatorkuffsutur |
Hemtraningsprogram
Utfor programmet 3 ganger per dag.

Avlasta armens tyngd i smartlindrande syfte med armslynga alternativt axelférband enligt
lakarens eller fysioterapeutens ordination.

Knyt handen kraftigt och strack sedan ut
fingrarna maximalt.

i 20 — 30 ganger

1) HOoj axlarna upp mot 6ronen -
séank mjukt tillbaka till avslappnad position.

10 - 20 ganger

2) BOj och strack i armbagen.
Hjalp garna till med andra handen.

10 - 20 ganger

3) Armbagen bojd till 90 grader.
Handflatan vand mot magen. Placera en
vikt handduk mellan balen och armbagen.

For handen ut fran och tillbaka in mot
magen. Hall handleden stilla.

Rorelsen skall vara liten och smartfri!
Totalt endast nagra centimeters rérelseutslag

2 x 30 ganger
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4) Latt sidobdjning, snett framat,
mot opererade sidan.

»

Vrid armen sa att tummen pekar mot laret.
FOr armen utat och tillbaka.

Rorelsen ska vara liten och smartfri!
Totalt endast nagra centimeters rérelseutslag

2 x 20 ganger

5) Sta eller sitt pa en stol med armarna
h&ngande utmed kroppen.

Boj dig framat och lat armarna avslappnat
folja med i rorelsen. Hall knana latt béjda

10 ganger

Utdver dessa 6vningar bor du promenera dagligen med successivt 6kande gangstracka.
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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