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Denne pjece indeholder gvelsesprogram til dig, der har faet foretaget en weaver
dunn operation for ustabilt kravebensled. @velsesprogrammet retter sig mod den
forste tid efter operationen, hvor du skal treene skulderen lempeligt.

Det er vigtigt, at skulderens funktion bevares bedst muligt. Du skal derfor udfere
gvelserne i denne pjece.

Vigtigt! Du ma ikke beveege armen over 90 grader far skinnen er fiernet.

Armslynge
Du skal bruge armslyngeii ............. dagn/uger. Herefter til aflastning efter behov.

Treening

* Fra operationsdagen til 3 uger efter operationen
Du ma lave passive gvelser. Passive gvelser er, hvor skulderen bevaeges
uden spaending i musklerne. Du ma beveege inden for smerte- og stramnings-
greensen.

* 3-6 uger efter operationen
Du ma begynde pa ledet aktive gvelser. Det vil sige, hvor skulderen bevaeges
dels med egen kraft og dels med hjaelp af anden hand eller anden person.
Du ma beveege inden for smerte- og stramningsgreensen.

* Fra 6 uger efter operationen
Du ma lave aktive gvelser. Aktive gvelser hvor skulderen bevaeges ved egen
kraft uden hjeelp.
Vi anbefaler, at tunge lgft og kontaktsport fgrst pabegyndes ca. 12 uger efter
operationen.

Traningshyppighed og antal gentagelser per gvelse

Lav gerne gvelserne flere gange om dagen. Begynd med 2-3 gentagelser af hver
gvelse. Antallet af gentagelser gges gradvist de farste 6 uger op til 10 - 15
gentagelser per gvelse.

Du ma forvente let gget emhed/ubehag lige efter traeningen, men der ma ikke
veere tiltagende smerter i laengere tid efter treeningen. Er dette tilfeeldet skal du
nedseette beveegeudslaget for de gvelser, som er smerteprovokerende.



Udspandings- og cirkulationsgvelser

@Bvelse 1: Udspanding af nakke - pabegyndes dagen efter operationen

Udgangsposition: Treek hagen ind, og gar nakken lang. ‘
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@velse 2: Udspaending af siden af halsen - pabegyndes dagen efter

operationen

Udgangsposition: Traek hagen ind, og gar nakken lang. '
Ovelse 3: Boaje og straekke fingrene - pabegyndes dagen efter operationen
Udgangsposition: Sta eller sid ned med ryggen i
neutralstilling.

Treening: Neesen fores ned mod brystet.

Bemeerk: Denne gvelse udfgres med 2 gentagelser.

Traening: Venstre gre fgres roligt ned mod venstre skulder.
Gentag modsat, hgjre gre fares roligt ned mod hgjre skulder.

Bemeerk: Denne gvelse udfgres med 2 gentagelser.

Treening: Skiftevis knyt handen og streek fingrene.

Bemeerk: Denne gvelse gentages mange gange i
labet dagen, gerne en gang i timen.

Gvelse 4: Boje og straekke albuen - pabegyndes dagen efter operationen

Udgangsposition: Siddende med ryggen ret
ved et bord. Placer den opererede arm pa
bordet.

Traening: Seenk skuldrene, knyt fingrene, og
bgj albuen. Straek fingrene og albuen igen.




Passive bevagegvelser

Gvelse 5: Bevaegelse af skulder - pabegyndes 2 dage efter operationen
Udgangsposition: Staende

Treening: Leen kroppen forover, lad armene haenge mod gulvet. Prgv, om du kan
slappe af i skulderne, nér du har armene i denne position. Du méa gerne lave sma
svinggvelser med armen — bade frem og tilbage og i sma cirkler.

Ret dig roligt op igen.

Gvelse 6: Bevaegelse af skulder - pdbegyndes 2 dage efter operationen
Udgangsposition: Siddende med ryggen ret. Placer en hand pa hvert lar.

Traening: Leen kroppen fremover og lad haenderne glide ned ad benene mod
fodderne.
Vend tilbage til udgangsposition.




Passive bevaegegvelser

Gvelse 7: Bevaegelse af skulder - pabegyndes 2 dage efter operationen

Udgangsposition: Stdende ved hgijt bord eller hgj vindueskarm. Placer den
opererede arm med understgttelse af underarmen. Handfladen vender ned mod
underlaget. Armen skal hvile godt. Undga, at skulderen er Igftet.

Treening: Traed et skridt til siden. Skridtet ma ikke vaere for stort, da det kan frem-
kalde en del smerter i skulderen.

Alternativt std med adskilte fedder og foretag veegtoverfgring fra inderste ben til
yderste ben og tilbage igen.
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Gvelse 8: Bevaegelse af skulder - pabegyndes 2 dage efter operationen
Udgangsposition: Staende ved hgijt bord eller hgjt vindueskarm. Placer den
opererede arm med understgttelse af underarmen. Handfladen vender ned mod
underlaget. Armen skal hvile godt. Undga, at skulderen er Igftet.

Treening: Traed et skridt frem og tilbage med det inderste ben. Husk, at armen
skal blive liggende stille. Der sker hermed kun passiv bevaegelse i skulderen.




Ledet aktive bevaegeovelser

Gvelse 9: Bevaegelse af skulder - pabegyndes 3 uger efter operationen
Udgangsposition: Liggende pa ryggen, eventuelt med benene bgjede.

Traening: Fold haenderne,
og fer armene op mod loftet.

Gvelse 10: Bevaegelse af skulder - pabegyndes 3 uger efter operationen

Udgangsposition: Liggende pa ryggen med overarmene ned langs siden og albu-
erne bgjet i 90 grader. Fat om rundstok eller lignende med begge heender.

Treening: Far underarmene fra side til side, s& der kommer rotation i skulder-
leddene.







Friklinikken, Region Syddanmark
Engparken 1

7200 Grindsted

Telefon 7690 8350

www.friklinikkenregionsyddanmark.dk

Er der gvelser, der giver dig smerter og haevelse? Sa stop med gvelsen, og veelg en
anden og forsag med gvelsen igen pa et senere tidspunkt.

Husk: treek vejret roligt og kontrolleret under alle gvelserne.

Kontakt Friklinikken
Telefon: 7690 8350 mellem kl. 8.00-15.00

De anvendte billeder i denne pjece er fra Caddi.dk
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