Tilldig som har
en nyskadad /
hyopererad axel

Information fran rehabmottagningen
pa Alingsas lasarett.
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Viktigt att tdnka pa
Minska svullnad i hand och arm.

« Liagg armen och handen i hoglage nir du vilar.

« Knyt handen kraftigt och strack sedan ut fingrarna maximalt i
lugnt tempo. Utfor 20 — 30 ganger varje timme.

« Utfor latta strykningar med motsatt hand vid négra tillfallen
varje dag. Borja fran handen och stryk mjukt upp mot axeln och
in mot brostkorgen.

Kla sig och tvatta sig

Ta av axelférbandet dagligen for att skota hygien och byta klader.
Luta dig &t sidan for att komma at under armen och 1at armen
hénga avslappnat nedédt. Denna position gor det ocksa lattare att ta
av och pa skjorta/blus/t-shirt. Borja med den skadade armen nir
du klir pa dig. Borja med den friska armen nér du klar av dig.

Smartlindring

For att lindra smarta kan du
lagga kylforband (alternativt
plastpase med isbitar eller
frysta artor) i perioder om 10 -
20 minuter. Lagg en handduk
mellan kylférbandet och huden.

Vilostallningar

Ge stod for axeln och armen i avslappnade stallningar for att
minska smarta och spanningar i axelpartiet.

« Parygg, placera en vikt handduk under 6verarmen. Handduken
bor stracka sig fran skuldra till armbége och forhindrar armen
och axeln att glida bakat.

« Pasidan, stod armen med en eller flera stora kuddar.
« Vid sittande, placera en kudde i knat som stod for underarmen.

Fortsatt fysioterapi
 Trana enligt medféljande hemtraningsprogram 3 ganger/dag

 Enligt 6verenskommelse med likaren kommer du antingen att
bli kallad till fysioterapeut i lasarettets Oppenvardteam eller sa
bokar du sjélv en tid for uppfoljning/fortsatt traning pa valfri
rehabmottagning.



Axelforband

Axelforband anvands for att stodja och stabilisera armen intill
kroppen samt for att minska smairta. Axelforbandet ska sitta utanpa
kladerna. Hur ldnge och vilken typ av axelférband du ska anvanda
ordineras av din fysioterapeut/lakare. Du kommer sjilv att behova
justera axelforbandet dagligen sé att armen ligger s& bekvimt som
mojligt.

Gratt axelforband

Placera armen i axelforbandet sa att underarmen far stod.

Handen ska vara utanfor forbandet. Bandet vid 6verarmen fors
bakom ryggen, 6ver den friska axeln och spéanns fast i spannet fram
pa magen. Justera h6jden med kardborrebandet. Det 160sa bandet
placeras runt midjan for att halla armen intill kroppen.

Armslynga

Placera ena 6glan pa underarmen nedanfér armbédgen. Armslyngan
ska ga tvars over ryggen over den friska axeln. Placera den andra
oglan pa underarmen. Justera hojden med kardborrebandet.



Hemtraningsprogram

Knyt handen kraftigt och strack sedan ut fingrarna maximalt.

Utfor 20 — 30 ganger varje timme.

Ta av forbandet for traning 3 ganger per dag.

Triana girna i stdende framfor en spegel — tdnk pa din hallning i alla

ovningar. Sank axlarna och hall dem pa samma hajd.

Ovning1

Dra axlarna upp mot
oronen - sank mjukt
tillbaka till avslappnad
position.

20 ggr

Ovning 2
Bdj och strack armbagen.

20 ggr

Ovning 3

Sta eller sitt pa en stol med
armarna hiangande utmed
kroppen. Boj dig framat
och lat armarna avslappnat
folja med i rorelsen. Hall
knéna latt bojda.

10 ggr

Ovning 4

Sta eller sitt pa en stol. Boj
dig latt mot skadade sidan.
Slappna av i armen och lat
den hianga rakt nedat.

10 ggr



Kontakt

« Team Oppenvard, rehabmottagning Alingsés, telefon 0322-22 70 92

 Fysioterapeut primarvardsrehab - sok en mottagning nira dig via
1177.se/hittavard

Individuell information

Levnadsvanor som rér mat, alkohol, tobak och fysisk aktivitet har
stor betydelse for hur du mar. P4 1177.se finns information, tester,
rad och handlingsplaner for dig som vill veta mer om detta.

YHVASTRA

GOTALANDSREGIONEN

‘8L 1U ‘10T ‘9IR)IPION JWes b10g [epuloy 1de1a101sAq e[[ePIid





