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Minska svullnad i hand och arm
e Knyt handen kraftigt och strack " 'V,

sedan ut fingrarna maximalt i g \ AL/
lugnt tempo. Utfér 20 - 30 génger

varje timme.
e Lagg armen och handen i hdglage nar du vilar.

e Utfor latta strykningar med

motsatt hand vid nagra tillféllen = a
1

varje dag. Borja vid handen och \ i S
stryk mjukt upp mot axeln och in &
mot brdstkorgen.

Kla sig och tvatta sig

Ta av axelforbandet varje dag for att skéta hygien och byta
klader. Luta dig 3t sidan och I3t armen h&nga avslappnat nedat
for att tvatta dig i armhalan. Att luta sig 3t sidan gor det lattare
att ta av och pa skjorta/blus/T-shirt.

e Na&r du klar pa dig, borja med den skadade armen.
e Nar du klar av dig, bérja med den friska armen.

Smartlindring med Is

For att lindra smaérta kan du lagga kylférband (alt. plastpdse med
isbitar eller frysta artor) pa axeln om 10 - 20 minuter/gang. Lagg
en handduk mellan kylférbandet och huden.



Vilostallningar

Stoéd axel och arm i avslappnade stéllningar for att minska
smarta och spanningar.

e P& rygg - placera en vikt handduk under éverarmen fran axel
till armbage. Detta férhindrar att armen och axeln aker bakat.

e P& sidan - stod armen med en eller flera stora kuddar.

¢ Vid sittande - placera en kudde i knat som stéd for
underarmen.

e Du kan ta av eller lossa pa axelférbandet om du sitter stilla en
langre stund.

Axelforband

Axelférband anvands for att stédja och stabilisera armen intill
kroppen och for att minska smarta.

Hur lange och vilken sort du ska anvanda ordineras av din
fysioterapeut/lakare.

Justera férbandet regelbundet sa att armen ligger sa bekvamt
som mojligt. Axelférbandet ska sitta utanpa kldderna. Ta av det
varje dag for att skéta hygien och byta klader.



Armslynga

Placera ena 6glan pd underarmen nedanfér armbagen.
Armslyngan ska gg tvars over ryggen 6ver den friska axeln.
Placera den andra églan pa underarmen. Justera héjden med
kardborrebandet.

Skanna QR-kod fér video

Armslynga



https://player.vgregion.se/s/W8YMjo93eY6zQu7aw7NScE/H2kQtsTuRqoJ4SKogRas7i

Axelforband

Bildkala: www.nordicare.se

Placera armen i axelférbandet sa att underarmen far stod.
Handen ska vara utanfor forbandet.

Ovre bandet férs bakom ryggen, dver den friska axeln och spénns
fast i spannet pd@ magen. Justera héjden med kardborrebandet.

Det nedre bandet placeras runt midjan for att halla armen intill
kroppen.

Skanna QR-kod for video

Stabilt axelstod



https://player.vgregion.se/s/9t2xxPKZQ5eZwUBZKPpfjv/7YQ7f8SaRzhhnCURyuDZ4Z

Hemtraningsprogram
Ta av axelférbandet 3-5 ganger varje dag for traning.

HOj axlarna upp mot éronen -
sank mjukt tillbaka till
avslappnad position.

10 ganger

B6j och stréck i armbagen.

10 ganger

Sta upp eller sitt pa en stol.

1. Lat armarna hanga
ldngs med kroppen och
luta dig latt framat.

10 ganger

Luta dig latt mot
skadade sidan, 13t
armen hanga
avslappnat.

10 ganger




Fysioterapi

e Du som har ldkaraterbesdk pa ortopedmottagningen ca 2
veckor efter skada/operation:
Du kommer att tréffa fysioterapeut pa ortopedmottagningen.
Vid besbdket planeras for fortsatt fysioterapi.

e Du som har ldkaraterbesok 6 veckor efter skada/operation:
Ta kontakt med fysioterapeut pa valfri mottagning inom
Primarvarden, for att padborja traning 7-14 dagar efter
skada/operation.

e Du som inte har ldkaraterbesok inplanerat:
Ta kontakt med fysioterapeut pa valfri mottagning inom
Primarvarden, for att pabdrja traning 7-14 dagar efter skada.

Hitta rehabmottagning i priméarvarden

For att lattast hitta en mottagning som passar dig gar du in pa
www.1177.se. Valj "Hitta vard” och sdk pa fysioterapeut.

Du kan &ven skanna QR-koden med vanlig kamera pa telefon
eller surfplatta:

1177 "Hitta vard”



http://www.1177.se/

Egna anteckningar

Kontakt

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

Logga in pa 1177.se och ldagg till mottagning:
- Fysioterapi Mélndal

Telefon vid behov
Fysioterapi Mélndal 031- 343 14 64
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