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Malsattning

Fri fran vark i vila
Smartfri under vardagens aktiviteter
Funktionellt rorelseomfang och uthallighet

God sOmn
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Patientens malsattning
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Tidig fas

Axelférband
Tagavx3—5/dag
Utféra hemtraningsprogram

Pumpa med hand och fingrar i lugnt tempo. Yﬂ VASTRA
Knyt handen kraftigt och striick sedan ut A 4 GOFALANDSREGIONEN
fingrarna maximalt. 20200206 Sida|2

4) Lat armarna hiinga utmed kroppen.
Bé&j dig framat och lat armarna avslappnat
folja med i rorelsen.

20— 30 gdnger

1) Dra axlarna upp mot dronen -

siink mjukt tillbaka till avslappnad position. 10 ganger
10 - 20 ganger
2) BG&j och striick 1 armbagen. 5) Sté vid ett bord med fotterna litt isdr. i

Vila hinderna pa nagot som glider litt. For
10 - 20 ganger hiéinderna runt i cirklar.

20 ganger

3

-

Litt sidobdjning, snett framit mot opererade
sidan.

For armen 1 en lugn jimn rorelse utat och
tillbaka.

Styr armens rorelse i bdda riktningar.

Roveen s v e och s s Rutiner /Riktlinjer:
hittadokument.vgregion.se

Totalt endast nigra centimeters rorelseuttag.

2x 10 ganger
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Tidig fas

Axelférband bort - hemtraningsprogram Il

1) Dra upp axlama mot dronen -

P s hajd. 4) Std vid ett bord med fotterna litt isdr.

Vila hinderna pd nigot som glider Litt.

Slappna av.
10 gdnger For hiinderna runt i cirklar.
enee... gdnger
2) Sté vid ett bord med ena benet framfor

det andra. Vila hiinderna pd nigot som
glider Litt.

e s — 5) Std vid ett bord med fbtterna Litt isdr.
For armarna framit och sedan tillbaka igen. Vila hinderna pa ngot som glider kit

ol rorels Gverkro ?
R I e B ;oo Lit hinderna svepa 1 en halvcirkel frin

e eee e @dmger sida till sida.
e eee . @dMgeT
3) Std vid ett bord med fStterna litt isdr.
Vila hinderna pd ndgot som glider litt.
For armarna snett utdt, framit och 6) Sitt vid ett bord.
sedan ullbaka igen. Vila underarmen mot bordet:
o . For underarmen snett utit framét och vrid
Folj med i rbrelsen med Sverkroppen. upp handflatan och for tillbaka till
T utgdngspositionen.
SR}

Nya 6vningar — bade pa kliniken & hemma
Hemprogram — uppvarmning & analysera aktuell funktion
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Tidig fas

Avveckla forbandet ?

Lat strukturerna avgora. Kann efter!

Prata med dina strukturer / muskler!

Under langre promenader
Pa buss, sparvagn, tag..
Folksamlingar
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idig fas

Kyla i smartlindrande syfte
— komplettera, utover smartstillande
..eller, istallet for...

3—-5/dag, 10— 20 minuter

Frysta artor, brysselkal....
Isbitar fran frysen...
lceBand®

Journal of Bodywork & Move ment Therapies
Contents lists available at Sc

Journal of Bodywork & Movement Therapies

journal homepage: www.elsevier.com/jbmt

Prevention and Rehabilitation

Shall we use cryotherapy in the treatment in surgical procedures, in )
acute pain or injury, or in long term pain or dysfunction? - A i
systematic review

b

Ingrid Hultenheim Klintberg * *, Maria EH. Larsson
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Hjalp din patient, prova ut vilopositoner
Loose — packed — position 30°; 30°; 30°
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Struktur for att aterstalla god funktion

1. Hitta att det ror sig i den nya leden

2. Hitta musklerna pa baksidan
— placera hela ledsystemet ratt

3. Hitta till uppatrotation av skapula

Musklerna maste forsta hur de ska gora
—innan de kan gora det battre, bli starkare
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1. Hitta att det rér sig i leden
Aterstall aktivt rorelseomfang — minimal belastning

Start >20 - 30°
Flexion — Extension

Humerus Utatrot — Inrot
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Tidig fas

Aterstall aktivt rorelseomfang — minimal belastning

Tyngdoverforing — underlatta ratt muskelaktiveringsmaonster i motor cortex
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Rehabiliteringens struktur for att aterstélla god funktion

Aktiver m musklerna dver axelleden i fr o m cirka 30°

- Lattare att hitta aktivering

- Lagre belastning

- Muskelaktiveringen bidrar till stabilisering av ledsystemet

VASTRA
GOTALANDSREGIONEN
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Manuellt guidade aktiva rorelser
X

Patienten utfor rorelsen, FT assisterar upp till hogre ROM
Hjalper muskler att slappa efter — fa sjalvfortroende

Ingen manuell press i ytterlage!
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Struktur for att aterstalla god funktion

2. Hitta baksidan - skulderbladsmusklerna

Alla muskler dver axelleden tar spjarn fran skulderbladet

1” ;
— 9'

- —
‘ ( o —
7N — —

1.

—

=3 snart patienten hanterar, RAKA ARMAR!!

Aem

,l_ ~ Kombinera med utatrotation av humerus !
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Gummiband over dorr
Guida manuellt!
Verifiera att det blir
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Optimera funktion i de aterstaende fibrerna inom RC

Over delarna av supra & infra spinatus + sub scapularis finns inte

TOTY SO0 bt O

"‘-iv

Kronberg M et al. Muscle activity and coordination in the normal shoulder. An
electromyographic study. Clin Orthop Relat Res 1990:257:76-85.
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Aktiviteter i borjan av rérelsebanan — aktiverar de 6vre delarna av RC
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Rotatorkuffen
Utat- & Inatrotation

Fordel ryggliggande
Skulderbladet pa plats!

Successivt hogre upp i
rorelsebanan!!

V€Y vistra
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1. Hitta att det ror sigi leden
Starta fran eleverad position >30°

Patienten utfor rorelsen, FT assisterar / FT guidar
Utatrotation Inatrotation

Deltoideus post
Nedre Infra spin

Deltoideus ant
Nedre subscapularis
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1. Hitta att det ror sigi leden
Starta fran eleverad position >30°

Utatrotation Abduktion

Y«VA_STRA
GOTALANDSREGIONEN
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Leta — var i elevation hittar patienten storst rorelse utslag i rotation?

Ofta framfor skapulas plan

Patienten utfor rorelsen, FT assisterar / FT guidar

Y«VA_STRA
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1. Hitta att det ror sig i leden - utatrotation i 60° elevation

Verifiera utférande ofta!

Vanliga fel:
Flexion /Extension
Rotation, tummen upp

Y«VA_STRA
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Struktur for att aterstalla god funktion

3.0ptimera uppatrotation av skapula

Kamkar et al.1993
Kibler 1998

Cools et al. 2003

V€Y visra
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3. Optimera uppatrotation av skapula

Svart!
Kraver rorelseomfang
Kraver manuell guining & talamod
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Reciprok flexion — "hjarngymnastik® —rorelseutslag \
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Mer tid med manuella tekniker!

Patienten utfor rorelsen, FT assisterar / FT guidar

Deltoideus ant
Pectoralis major & minor
Biceps
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Horisontell abduktion m gummiband [l Oppen flexion m gummiband

1. Hitta att det ror sig i den nya leden
2. Hitta musklerna pa baksidan

— placera hela ledsystemet ratt
3. Hitta till uppatrotation av skapula

Y«VA_STRA
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Ulnarsidan pa “glidet”,
Okad aktivitet i motoriska enheter som bidrar till utatrotation

Horisontell add / abd langt ut i rorelsebanan
— Deltoideus post, bakre, nedre RC som finns kvar

V€Y isirr
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Flexion extension
| eleverat lage, 60°
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Abd, elevation i skapulas plan
Deltoideus — alla delar abd 60° - 80°

Levy O et al. The role of anterior deltoid reeducation....JSES 2008;17:863-870
Gagey O et al. Mechanics of the Deltoid muscle. Clin Orthop 2000:375:250-257
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3. Optimera uppatrotation av skapula

Latt !! Manga chanser att lyckas!
Assistera’
Ta hjalp av tyngddverftoring!!

Aldrig hander nedanfor ansiktshojd — bort fran vaggen

V€Y isirr
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3. Optimera uppatrotation av skapula

Utnyttja positioner for att underlatta funktion
Hogre muskelkapacitet 50 -70° of elevation
Har, hogre vridmoment i leden — lang havarm, gravitation
Assistera med vikt, minska armens tyng, vridmoment

Ya VASTRA

GOTALANDSREGIONEN
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3. Optimera uppatrotation av skapula

Trapezius inferior - posterior tilt |EaAENS

V€Y visra
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Traning i varm bassang

1. Hitta att det ror sig i den nya leden
2. Hitta musklerna pa baksidan

— placera hela ledsystemet ratt
3. Hitta till uppatrotation av skapula

Lag belastning, vridmoment
— musklerna lyckas!!

| Annu lagre, leksaksboll i handen
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Struktur : kombinera alla tre mal

Utnyttja positioner for att underlatta funktion
Hogre muskelkapacitet 50 -70° of elevation
Har, hogre viidmoment i leden —lang havarm, gravitation
Assistera, PNF-teknik, utfor med bada armar

V€Y isirr
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Yﬂ VASTRA
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