JAydsoagsuonew.oyul [enbig

Till dig som har brutit
overarmen

UNIVERSITETSSJUKHUSET Verksamhet Arbetsterapi och Fysioterapi
VGR

VY@V s~Hicrenska
\ 4




Allman information

Du har fatt en fraktur pa dverarmsbenet. For att stabilisera
frakturen har du fatt ett férband, en sa kallad ortos.

Ortosen ska sitta pa dygnet runt fram till aterbesdket, d& man tar
beslut om fortsatt behandling. Bandet kring bréstkorgen far
knappas upp vid hygien och av- och pakladning.

Du kan skydda huden i armh&lan mot skav och irritation genom
att placera en bit tyg i armhalan.

Vid kraftig svullnad i hand och/eller underarm eller om du far
domningar, skav eller hudirritation, lossa ndgot p& banden runt
o6verarmen och kontakta Fysioterapi Mélndal.

Minska svullnad i arm och hand

e Lagg underarmen och handen i hdégldge nar du vilar

¢ Knyt handen kraftigt och strack sedan ut fingrarna
maximalt i lugnt tempo. Utfér 20-30 g@nger varje timme

e Utfor latta strykningar med motsatt hand vid ndgra
tillfallen varje dag. Borja fran handen och stryk mjukt upp
mot armbagen.

Kla sig och tvatta sig

Luta dig framat eller 8t sidan for att underlétta att komma &t
under armen. N&r du klar pa dig, bérja med den skadade
armen. Nar du klar av dig, bérja med den friska armen.



Vilostallningar
Ett bra stéd fér armen nar du sitter eller ligger, kan minska

smartan.

P& rygg kan du ldgga en vikt
handduk under éverarmen och
en liten kudde mot magen.

P& sidan kan du lagga en eller
flera kuddar som stod for
underarmen.

I sittande kan du lagga en kudde i
knat som stéd fér underarmen.




Armslynga
Du kan i smartlindrande syfte anvanda en armslynga som

avlastar armens tyngd. Armslyngan kan du ta av for att réra pa
armb&gen och skéta hygien.

Placera ena 6glan pa
underarmen nedanfor
armbagen. Armslyngan ska
ga tvérs dver ryggen och
Over den friska axeln.

Satt den andra 6glan runt
underarmen, vid handleden.
Justera héjden med
kardborrebandet.

Ta av ortosen

Nar ldkaren givit tilldtelse att ta av ortosen, f6lj dessa
instruktioner:

e Lossa forst bandet frdn spannet pa bréstkorgen.

e Losgor de tvad kardborrebanden runt armen, men 13t dem
sitta kvar i sina spannen.

e Luta dig at sidan och tra av ortosen.

Ta pa ortosen

Du behéver ha hjalp for att ta pa ortosen.Trd pa ortosen och
dra upp den s att den sitter stadigt
o6ver axeln.




e Dra det I3nga bandet under motsatt armhala, fast det i
spannet pa brostkorgen.

-~

e Justera de inre och yttre delarna kring éverarmen, s3 att
de sitter i niva med varandra.

e Spann de évre banden genom att halla i bada &ndarna
och dra samtidigt. Fast med kardborrel@sningen.

e Gor pd samma satt med det undre bandet.

e Ortosen ska sitta stadigt och bekvamt, men inte fér hart.




Hemtraningsprogram
Ta av armslyngan for tréning 3 ganger per dag.

1. Dra axlarna upp mot 6éronen och sank mjukt tillbaka till
avslappnad position. 20 ggr

2. B&j och strack i armbagen. Du kan ta hjalp av andra
handen. 10 ggr




3. Stotta underarmen med friska handen.
B6j dig framat och 18t armarna avslappnat
folja

med i rérelsen. Hall knéna l4tt bdjda. 10 ggr

4. Stoétta underarmen med friska handen.
B6j dig latt &t skadade sidan och 18t armarna
avslappnat félja med i rérelsen. 10 ggr

Fortsatt fysioterapi

Trana enligt hemtréningsprogrammet 3 ganger/dag.
Fysioterapeutisk behandling pabérjas i samband med dterbesok
till lakare pa ortopedmottagningen, cirka 2 veckor efter skadan.
Om du inte traffat fysioterapeut 3-4 veckor efter skadan, ta
kontakt med Fysioterapi Mélndal.



Individuell information

Fysioterapeut

Kontakt

Kontakta oss i forsta hand pa 1177.se, vara e-tjanster.

Besok oss pa 1177.se och lagg till mottagning:

- Fysioterapi Mélndal

Telefon vid behov:
Fysioterapi Mélndal Telefon: 031-343 14 64
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