@velsesprogram efter 081
skulderoperation
Skulder ma ikke bevaeges frit

Patientvejledning
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Information

Du er blevet opereret i skulderen og har faet armen lagt i en armslynge, som holder
armen ind til kroppen. Derved holdes armen i ro, hvilket er vigtigt af hensyn til helin-
gen. Armslyngen skal du beholde pa i tre uger, og du ma kun tage den af i forbindelse
med bad og gvelser.

Vaer opmaerksom pa
At du ikke kan undga gmhed ved traningen.
At gvelserne ikke ma fremkalde voldsomme smertereaktioner, hverken under eller

efter traeningen.

Smerter
For at modvirke haevelse og smerter kan du behandle med is fire til seks gange om
dagen pa fglgende made:
Laeg et viskestykke over skulderen.
Placer en pose med frosne aerter, nedkglet brun sabe i plastpose eller knuste
isterninger ovenpa skulderleddet og lad den ligge i 15-20 minutter.




@velsesprogram de fgrste tre uger efter operationen

(@velserne skal udfgres mindst to gange om dagen.

Hver gvelse gentages mindst 10 gange evt. med pauser.

Tag gerne flere gentagelser hvis du kan.

| pvelsesbeskrivelsen kalder vi den opererede skulder traeningsarmen.

1. Siddende eller staende stilling
A. Knyt handen - straek fingrene pa traeningsarmen.
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B. "Traeningsarmen " tages ud af armslyngen og albuen strakkes og bgjes foran krop-
pen med handfladen mod maven.



@velsesprogram uge 4-6 efter operationen

@velserne skal udfgres mindst to gange om dagen, og entages mindst 20 gange evt.
med pauser. Tag gerne flere gentagelser hvis du kan.

treeningsarmen er operationsarmen og ma ikke komme over skulderhgjde eller dre-
jes armen udad, (udadrotere armen).
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2. Staende stilling
A. Stpt med den raske hand pa et bord.
Len kroppen lidt forover.

Sving treeningsarmen Sving traeningsarmen Sving treeningsarmen i
frem og tilbage fra side til side cirkler foran kroppen



B. Hold et kosteskaft eller en palangs sammenrullet avis i begge haender foran

kroppen.
Albuerne holdes strakte.

Far kosteskaftet fremad.

Far kosteskaftet fra side til side

C. Hold et kosteskaft eller en pa langs sammenrullet
avis i begge haender bagved kroppen.
Albuerne holdes strakte.
Fgr kosteskaftet bagud.




D. Staved et bord. Laeg traeningsarmen (handen) pa en klud:
Skub kluden frem og tilbage.
Skub kluden fra side til side.
Skub kluden rundt i cirkler.

Obs. treeningsarmen ma
ikke fgres over skulderhgjde!

3. Rygliggende stilling
A. Flet fingrene. Lg¢ft armene med strakte albuer op til lodret. Fgr langsomt armene
ned igen.
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B. Skub de strakte arme mod loftet sa skulderbladene lige netop lgftes fra
underlaget. Tag evt. en halvliters plastikflaske i traeningsarmens hand.



@velsesprogram uge syv til 12 efter operationen

Nu ma traeningsarmen komme over skulderhgjde, men du ma stadig ikke dreje ar-
men udad (udadrotere armen).

4, Staende stilling med front mod en vaeg.

Kravl med traeningsarmens fingre op ad vaeggen sa hgjt som muligt. Bgj evt.herefter
ned i knaeene.

Udfer samme gvelse med siden til vaeggen.

Armbgjning/straekning mod vaeg

Placer handfladerne i skulderhgjde pa vaeggen.

Saml skulderbladene og hold dem samlede under gvelsen.

Fald frem mod vaeggen, samtidig med du holder hold albuerne ind til kroppen.




5. Sta pa kna og hander

Sat dig ned pa halene, haenderne bliver i underlaget. Fgr vaegten frem igen og
derefter tilbage.

6. Sta med ansigtet mod en do¢r

De naeste gvelser kraever brug af et stort elastik. Fastggr midten af elastikken i siden
af den lukkede dgr i brysthgjde.

Tag fat med begge haender i elastikken. Start med at samle skulderbladene og hold
dem samlede under gvelsen. Traek nu albuerne bagud sa langt som muligt. Hold stil-
lingen to sekunder og lad derefter elastikken traekke dig tilbage til udgangsstillingen
igen. Fgrst nu slipper du skulderbladene.




7. Staende stilling

A. Drej treeningsarmen indad (indadroter armen), tommelfingeren peger nedad un-
der ¢velsen. Tag godt fat i elastikken. Lgft traeningsarmen skrat op foran kroppen
til elastikken strammes, hold stillingen i to sek., idet du holder kontra med den
anden hand der anbringes ca. i hoftehgjde. Seenk langsomt igen. Undga at lgfte
skulderen op i grehgjde igen.

Sta med traeningssiden mod dgren

B. Fastggr elastikken i albuehgjde i en lukket dgr. Bgj albuen 90 grader. Overarmen
har du ned langs siden af kroppen. Drej nu underarmen ind foran kroppen til ela-
stikken strammes. Hold derefter stillingen to sek., lad langsomt elastikken dreje
underarmen tilbage til udgangsstillingen.
Traeningsarmen ma ikke drejes udad (udadroteres).




@velsesprogram uge 13 efter operationen og frem-
efter

Du ma nu bevaege armen frit og alle bevaegelser er tilladt.

8. Staende stilling

A. Hold et kosteskaft eller en pa langs sammenrullet avis i haenderne foran krop-
pen.
Lgft armene op over hovedet.
Bgj/straek albuerne sa skaftet kommer bag nakken, saml skulderbladene.

Sta med ansigtet mod en d¢r. Fastggr midten af elastikken gverst i den lukkede dgr.

B. Tag med et godt greb i elastikken med begge haender.
Start med at samle skulderbladene og hold dem samlet under gvelsen.
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Traek nu albuerne ned langs side af kroppen sa langt bagud du kan. Hold stillingen
i to sekunder og lad langsomt elastikken traekke dig tilbage til udgangsstillingen.

Forst nu slipper du skulderbladene. @velsen kan ogsa udfgres med ryggen mod
dgren.

Vi gnsker dig god traening.
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PrivatHospitalet Danmark tilbyder specialistbehandling
inden for fglgende specialer:

Albuesmerter . Hoftsmerter . Ortopaedkirurgi
Ankelsmerter . Hudsygdomme . Plastikkirurgi
Anastesi . Handsmerter . Reumatolog

Astma, allergi og . Hjerteklinik . Rygsmerter
lungesygdomme - Indleeggelse - Rgntgen og scanning
Fodsmerter - Knaesmerter - Skuldersmerter
Gyneekologi - Mave og tarm - Slidgigt

Neurologi - Medicinske sygdomme - Sportsskader
Hovedpine/migraene . Neurofysiologi . Urologi

Svimmelhed . Ultralyd

PHD @ PrivatHospitalet

BP Danmark

PrivatHospitalet Danmark - Jaegersborg allé 14 - 2920 Charlottenlund - TIf.: 3964 1949
info@phdanmark.dk - www.phdanmark.dk
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