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Till dig som har skadat armbdagen

Denna information vander sig till dig som inte ar gipsad.

Anvand handen och armen s& naturligt som mojligt i
vardagen, men undvik att bdara och lyfta.

Smartlindring

For att lindra smérta kan du lagga kylférband (alt. plastpdse med
isbitar eller frysta artor) i perioder om 10—20 minuter.
Lagg en handduk mellan kylférbandet och huden.

Fysioterapi

Du ska fa@ med dig remiss till fysioterapeut. Du som inte ska pa
dterbesok till sjukhuset, bokar sjélv en tid hos fysioterapeut inom
primarvarden. Besdket ska ske ca 1 vecka efter att du far med dig
remiss till fysioterapeut fran Akutmottagningen. Det &r viktigt att du
pabdrjar rérelse-tréning av din armbage sa snart som méjligt.

Trana enligt Hemtraningsprogram Armbage BAS fram till ditt
besdk hos fysioterapeuten.



Hemtraningsprogram Armbdge BAS

B

1. Avlasta armens tyngd med
axelférband eller slynga.

a. Med slyngan pa, bdj
mjukt i armbagen och
sank tillbaka.
10 g8nger
b. Med slyngan pa, vrid
handflatan uppdt och nedat.
10 génger

2.a. Dra axlarna upp mot
6ronen - sank mjukt tillbaka
till avslappnad position.

10 génger

b. Dra ihop skulderbladen -
slappna av.

10 g8nger

3. B6j dig framat och 13t
armarna avslappnat folja
med i rorelsen sd att du tar
ut rorlighet i axelleden.

Vid behov stétta med friska
handen

5 g8nger

4. Knyt handen kraftigt och
strack sedan ut fingrarna
maximalt.

20 - 30 g8nger

Vid stor svullnad utfér denna
pumpdvning varje timma



5. Sitt med underarmen
vilandes pa ett bord.
Armbagen bojd till cirka 90°.
Assistera med friska handen.
Glid framat och tillbaka s3 att
du tar ut rérlighet i armbagen
10 g8nger

6. Vila underarmen mot ett
bord eller i handen. Hall
garna nagot latt i handen,
sdsom en penna.

Vinkla handen handleden
uppat och nedat.

10 g8nger

For att motverka svullnad, lagg
armen i héglage bdde nar du
sitter och nar du ligger.

Om det kanns bekvamt, placera
en kudde mellan balen och
underarmen nar du ligger.

Lyft inte armen ut 3t sidan med bdjd armbage.
Det provocerar ledbanden i armb3gen.

Anvand garna kyla som smartlindring.
Utdver dessa dvningar, bér du promenera
dagligen och successivt férlanga gangstréckan.

Kontakt

Om smarta och funktion inte forbattras - kontakta
Ortopedmottagning Mélndal pd@ www.1177.se
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