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Ovelsesprogram efter skulderoperation

Du er blevet opereret i skulderen og har faet armen lagt i en armslynge, som holder armen ind
tilkroppen. Derved holdes armen i ro, hvilket er vigtigt af hensyn til helingen.

Du skal beholde armslyngen pa i tre uger, og du ma kun tage den af i forbindelse med bad og
gvelser.

Vaer opmeerksom pa
® Atduikke kan undga gmhed ved treeningen.

® Atgvelserne ikke ma fremkalde voldsomme smertereaktioner, hverken under eller efter
treeningen

Smerter

For at modvirke heevelse og smerter kan du behandle med is fire til seks gange om dagen pa
folgende made:

e |Leeg et viskestykke over skulderen.

e Placeren pose med frosne eerter, nedkglet brun saebe i plastpose eller knuste isterninger
ovenpa skulderleddet og lad den ligge i 15-20 minutter.
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Dvelsesprogram de forste 3 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. | gvelsesbeskrivelsen kalder vi den opererede skulder
treeningsarmen.

1. Siddende eller stdende stilling
A& Knyt handen - straek fingrene pd treningsarmen.

B. "Trazningsarmen " tages ud af armslyngen og albuen strakkes og bajes foran krop-
pen med handfladen mod maven.
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Ovelsesprogram uge 4-6 efter operationen

@velserne skal udfgres mindst to gange om dagen, og gentages mindst 20 gange evt. med
pauser. Tag gerne flere gentagelser hvis du kan. Treeningsarmen er operationsarmen og ma

ikke komme over skulderhgjde eller drejes udad.

2. Staende stilling
A Sttt med den raske hind pd et bord.
Lzn kroppen lidt farover.
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Sving traningsarmen Sving traeningsarmen Sving traaningsarmen i
frem og tilbage fra side til side cirkler foran kroppen
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B. Hold et kosteskaft eller en pa langs sammenrullet avis i begge haender foran kroppen.
Albuerne holdes strakte.

For 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.

.
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D. Sta ved et bord. Laeg treeningsarmen (handen) pa en klud:
Skub kluden frem og tilbage.

Skub kluden fra side til side.

Skub kluden rundti cirkler.

Obs. Treeningsarmen ma ikke fares over skulderhgjde.

3. Rygliggende stilling

1. Fletfingrene. Laft armene med strakte albuer op til lodret. For langsomt armene ned igen.
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2. Skub de strakte arme mod loftet sa skulderbladene lige netop lgftes fra underlaget. Tag
evt. en halvliters plastikflaske i treeningsarmens hand.
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Ovelsesprogram uge 7 til 12 efter operationen

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

4. Staende stilling med front mod en veeg.

Kravl med treeningsarmens fingre op ad vaeggen sa hgjt som muligt. Bgj evt. herefter ned i
kneeene. Udfgr samme gvelse med siden til veeggen.

Armbgjning/straekning mod vaeg

Placer handfladerne i skulderhgjde pa veeggen.
Saml skulderbladene og hold dem samlede under gvelsen.
Fald frem mod veeggen, samtidig med du holder hold albuerne ind til kroppen.
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5. Sta pa knae og heender

Seet dig ned pa heelene, heenderne bliver i underlaget. Far veegten frem igen og derefter
tilbage.

6. Sta med ansigtet mod en dar

De naeste gvelser kreever brug af en stor elastik. Fastgagr 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
samlet under gvelsen. Treek nu albuerne bagud sa langt som muligt. Hold stillingen to
sekunder og lad derefter elastikken traekke dig tilbage til udgangsstillingen igen. Fgrst nu
slipper du skulderbladene.
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7. Staende stilling

1. Drejtreeningsarmen indad (indadroter armen), tommelfingeren peger nedad under
gvelsen. Tag godt fat i elastikken. Laft treeningsarmen 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. Szenk langsomtigen. Undga at lafte skulderen op i grehgjde

igen.
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Sta med traeningssiden mod dgren

2. Fastgor 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 elastikken
strammes. Hold derefter stillingen to sek., lad langsomt elastikken dreje underarmen
tilbage til udgangsstillingen. Treeningsarmen ma ikke drejes udad (udadroteres).
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Ovelsesprogram uge 13 efter operationen og fremefter

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

8. Staende stilling

1. Hold et kosteskaft eller en pa langs sammenrullet avis i heenderne foran kroppen.
Laft armene op over hovedet.
Baj/streek albuerne sa skaftet kommer bag nakken, saml skulderbladene.
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Sta med ansigtet mod en dgr. Fastger midten af elastikken gverst i den lukkede dar.

2. Tag med et godt greb i elastikken med begge haender. Start med at samle skulderbladene
og hold dem samlet under gvelsen.

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. Farst nu slipper
du skulderbladene. @velsen kan ogsa udfares med ryggen mod dgren.
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