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Aktivitet efter operationen

Det &r viktigt att du kommer igdng och rér dig efter operationen,
garna samma kvall. Avdelningspersonalen hjalper dig i bérjan.

Det enklaste och mest smartfria sattet att komma upp ur
sangen brukar vara att bdja upp knéna och rulla éver pa
den icke opererade sidan. Darefter fora benen over
sangkanten och trycka dig upp till sittande med hjélp av
understa armen. Undvik att trycka dig upp med opererade
sidans arm.

Om du &r opererad pa bada sidor kan det fungera béttre
att lagga sig diagonalt i sdngen pa rygg med fotterna ut
over sangkanten och anvadnda sig av magmuskulturen upp
till sittande. Undvik att trycka dig upp fér mycket med
armarna.

Nar du ligger och vilar

Lagg garna en kudde under armen pa den opererade
sidan s& att armen hamnar i l4tt hoglage for att hitta en
avslappnad position i smartlindrande syfte.

Trampa med fotterna kraftigt upp/ned 20 ganger varje
timme for att halla igdng blodcirkulationen.

Andningstraning

For att aterfd normal lungvolym och férebygga
lungkomplikationer efter operationen ar det viktigt att
andningstrana.

Ta 10 djupa andetag varje timme under dagen, garna i sittande.
Gor s3 har:

—» Andas in s3 mycket du kan genom nésan.
— Hall andan i ca 2 sekunder.
— BI3s ut luften mot latt slutna lappar.



Vad ska jag tanka pa efter operationen?

De forsta 2 veckorna:
e Undvik att lyfta mer &n ca 1 kg med armen pa den opererade
sidan.

De forsta 4 veckorna:
e Undvik att lyfta armen p& den opererade sidan éver axelhéjd.
Darefter far du successivt 6ka rorelseuttaget.

e Undvik tunga lyft och mer anstrangande aktiviteter som
exempelvis att springa, hoppa, cykla och g8 pa gym. Sedan
far du aktivera dig successivt mer till sméartgréns.

De forsta 3 manaderna:
e Undvik specifik brostmuskeltraning, exempelvis
armhavningar och bankpress.

Var “vardagsaktiv”. Promenera garna, ténk pa att pendla med
b&da armarna nér du gar (I18s inte armen intill kroppen). Tank
dven pa din hallning nar du gar, strack pa dig, forsok att komma
fram med brdstet och bak med axlarna.

Traning

Trana enligt ditt rérelseprogram 2 ganger per dag. Det far strama
lite i operationsomrddet men inte gdra ont nar du goér rérelserna. Du
ska inte heller fa 6kad vark efterdt. Avsluta rérelseprogrammen nér
du kan réra armen/armarna som fore operationen.



Traningsprogram 1 utfér dessa évningar férsta 4 veckorna.

Syftet med 6vningarna ar att trdna din rérlighet enligt dina
restriktioner. Du far ocksa en 6kad cirkulation i
operationsomradet vilket framjar ldkningen. Traningen kan aven
ha en smartlindrande effekt.

Rorelserna ska vara lugna, undvik att téja. Arbeta inom
smaértfritt rérelseomf8ng, anpassa rérelseomfanget beroende pa
hur det kanns. Utfér varje évning 10 gadnger och gor
programmet 2 ganger om dagen.

Hander pa axlar ‘ [
Placera fingrarna pd samma sidas axel.
Lyft armbagarna snett framat-uppat,
stoppa vid axelhdjd. Vaxla sedan till att
lyfta ut at sidan-uppat, sdnk ned och
upprepa.

Axelcirklar
Rulla med bada axlarna samtidigt
forst framat, sedan bakat.

|

Sammandragning av skuldror Utatrotation av axlarna

Slappna av i axlarna och vila handerna Tank pd att ha en god hallning och

i knat. Dra hdnderna upp langst med hall armbagarna intill kroppen.

I&ren och knip ihop skulderbladen. Rotera underarmarna/handerna utdt

och sedan inat.



Traningsprogram 2

Detta program bérjar du med 4 veckor efter operationen.
Gor évningarna 2 ganger om dagen, syftet med évningarna ar
att successivt dka rorelseuttaget. Fortsatt trana rérligheten sa
lange du kanner att det stramar.

I~

Armlyft 6ver huvudet
[ Ligg pa rygg i sangen och knépp
Axelcirklar hénderna. Lyft armarna successivt

Satt handerna pa axlarna. Gér cirklar hogre upp 6ver huvudet. Kénn att det
med armb&garna, forst 7 g&nger tojer latt i armhalan/bréstet i 10- 15
framat sedan 7 génger bakat. sekunder. Gor évningen 5 ganger.

o
Rorlighet for axeln med pinne SI:uIderbIadstabiIitet

Lyft armen ut mot ena sidan med Hall axlarna sankta. Lyft armarna ut
hjalp av pinnen Sank I3ngsamt 3t sidorna. Pressa ihop skulderbladen
tillbaka igen. Bra att bérja med den och tryck handerna utaf 5-10

icke opererade sidan for att se hur sekunder. Upprepa 3 ganger. Om det
I8ngt armen kommer. H3ll 5-10 pirrar i hdnderna kan du vicka i
sekunder. Upprepa 5 ganger. handlederna upp och ner.



Egna anteckningar
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Kontakt

Kontakta oss i forsta hand pa 1177.se, vara e-tjanster.
Logga in pd 1177.se och ldgg till mottagning:

- Fysioterapi Sahlgrenska

Telefon vid behov:

Fysioterapi Sahlgrenska Telefon: 031-342 11 95

Besoksadress
Fysioterapi Sahlgrenska
Vita straket 13, vaning 2
413 45 Goéteborg
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