Information till dig som har luxerat axeln
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Information Axelluxation

Din Axel har luxerat (hoppat ur led) och har nu reponerats (kommit i
ratt lage). Det dr vanligt att kénna sig stel och 6m i axeln. Forsok att
komma igang med att anvinda handen i litta aktiviteter framfor krop-
pen sa snart som mojligt.

Armslynga

Du kan anvédnda en armslynga i ca 2-7 dagar, for att minska eventuell
smirta frin axeln. Armslyngan avlastar armens tyngd och gor att du
kan slappna av battre.

Placera ena 6glan pd underarmen nedanfor armbégen.
Armslyngan ska gé tvirs over ryggen over den friska axeln.
Placera den andra 6glan pa underarmen.

Justera hojden med kardborrebandet.

Smartlindring

For att lindra smirta kan du lagga kylforband (alternativt plastpése
med isbitar eller frysta drtor pa axeln om 10 - 20 minuter/gang.
Lagg en handduk mellan kylférbandet och huden.

Tvatta sig och kla sig

Ta av armslyngan dagligen. For att underldtta att komma at under
armen, luta dig &t sidan och l&t armen hénga 16st, rakt ned. Denna
position underldttar dven for att ta av och pa skjorta/blus/T-shirt.

Nar du klér pé dig, borja med den skadade armen.
Nar du klér av dig, borja med den friska armen.



Hemtraning - paborjas idag

Ta av armslyngan 5 ganger per dag for
traning i staende, garna framfor spegel:

Hoj och sénk skuldrorna
20 ginger

B6j och strick armbagen
20 ganger

Hjalp till med andra
handen om det behdvs

Lat armarna hénga utmed kroppen
och luta dig mjukt framat 10 gdnger




Fysioterapi

Du ska fa med dig remiss till fysioterapeut. Kontakta fysioterapeut
pa valfri mottagning snarast for att boka tid om 2-7 dagar.

Hos fysioterapeuten kommer individuell rehabilitering paborjas.

Kontakt

Om smarta och funktion inte forbéattras kan du 1 samrad med din
fysioterapeut ringa Kontaktpunkt 2, telefon: 031— 343 31 00.
Kontakt Fysioterapi Molndal

Telefon: 031-343 14 64

Du kan dven kontakta oss pa www.1177.se

Ansvarig fysioterapeut:

Telefon: .......coovveiiiiiiiiiiin, Reception: 031-343 14 64

Levnadsvanor som rér mat, alkohol, tobak och fysisk aktivitet har stor
betydelse for hur du mar. P& 1177.se finns information, tester, rad

och handlingsplaner fér dig som vill veta mera om detta.
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