Patientinformation

@velsesprogram til skulderopererede
- Overrevet styresene i skulder

- Rotator cuff ruptur
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Denne pjece indeholder gvelsesprogram til dig, der har faet foretaget operation
for overrevet styresene i skulderen. @velsesprogrammet retter sig mod de farste
6 uger efter operationen, hvor du skal treene skulderen meget skansomt.

Det tager 6 uger for den opererede sene at vokse/gro fast pa knoglen. | denne
periode skal du derfor kun bevaege skulderen passivt eller ledet aktivt for at
bevare skulderfunktionen bedst muligt.

Efter operationen vil der veere smerte og heevelse, isaer de farste 2 uger.

Traening

Overhold disse retningslinjer

» Fra operationsdagen til 6 uger efter operationen
Du ma kun lave passive og ledet aktive gvelser. Passive gvelser er, hvor
skulderen beveeges uden spaending i musklerne. Ledet aktive gvelser er,
hvor skulderen bevaeges med stgtte af den anden hand eller anden person.
Du ma beveege i alle retninger inden for smertegreensen. Undga fornemmel-
sen af streek i musklerne.
Lav gerne gvelserne flere gange om dagen. Begynd med 2-3 gentagelser af
hver gvelse. Antallet af gentagelser ages gradvist de farste 6 uger op til 10
gentagelser, men kun hvis smertegraensen tillader det.

* 6-12 uger efter operationen
Du ma begynde pa aktive gvelser. Det vil sige, hvor skulderen beveeges ved
egen kraft uden hjeelp. | denne periode ma du forsigtigt begynde pa lette
modstandsgvelser i samarbejde med din fysioterapeut i lokalomradet.
Du ma beveege i alle retninger inden for smerte- og stramhedsgraensen.

* Fra 12 uge efter operationen
Fortsat aktive gvelser. Du ma begynde pa styrketraening.
Du kan ikke regne med at fa fuld funktion (kraft og bevaegelighed) i din
skulder. Efter ca. 1 ar vil senerne have den styrke, de kan opna.

Armslynge

Du skal bruge armslynge i 6 uger. Tag kun armslyngen af, nar du laver gvelserne,
skifter tgj eller bliver vasket.

Kuldebehandling

Du kan med fordel lindre smhed og ubehag med kuldebehandling.
Kuldebehandling: Laeg et stykke stof mellem hud og is i ca. 15-20 minutter.
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Udspandingsovelser

@velse 1: Udspaending af nakke
- pabegyndes dagen efter operationen

Udgangsposition: Treek hagen ind, og ger nakken lang.
Treening: Naesen fgres ned mod brystet.

Bemeerk: Denne gvelse udfgres med 2 gentagelser.

@velse 2: Udspaending af siden af halsen
- pabegyndes dagen efter operationen

Udgangsposition: Traek hagen ind, og gar nakken lang.

Traening: Venstre gre fgres roligt ned mod venstre skulder.
Gentag modsat, hgjre gre fores roligt ned mod hgjre skul-
der.

Bemeerk: Denne gvelse udfgres med 2 gentagelser il
begge sider.

Gvelse 3: Dvelse for den omkringliggende muskulatur

- pabegyndes dagen efter operationen
Udgangsposition: Siddende med ryggen i neutralstilling.

Traening: Left skuldrene/skulderbladene. Saml skulderbladene. Fgr skuldrene
nedad med samlede skulderblade. Slip spaendingen.




Cirkulations-/venepumpegvelser

Gvelse 4: Boje og strakke fingrene - pabegyndes dagen efter operationen

Udgangsposition: Sta eller sid med ryggen i neutralstilling, behold armen i
slyngen.

Treening: Skiftevis knyt hand og straek fingrene.

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

@velse 5: Boje og strakke albuen - pabegyndes dagen efter operationen

Udgangsposition: Siddende med ryggen ret foran et bord. Placer den ene arm pa
bordet.

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




Passive gvelser

Gvelse 6: Passiv bevaegegvelse - laves 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.

Gvelse 7: Passiv svingovelse/skuldermobilitet - laves 2 dage efter
operationen

Udgangsposition: Gangstaende og foroverbgijet ved et bord eller lignende. Lad
den opererede arm heenge afslappet ned.

Treening: Flyt vaegten frem og tilbage, sa armen svinger frem og tilbage uden at
fore armen aktivt.




Ovelse 8: Passiv bevagelse af skulderleddet - laves 2 dage efter operationen
Udgangsposition: Stdende ved hgijt bord eller hgjt vindueskarm. Placer den
darlige arm med understattelse af underarmen. Handfladen vender ned mod
underlaget. Armen skal hvile godt. Undgé at skulderen er Igftet.

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

@velse 9: Passiv udad fering af armen - laves 2 dage efter operationen

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

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

Alternativt std med adskilte fedder og foretag veegtoverfgring fra indeste ben til
yderste ben og tilbage igen.







Friklinikken, Region Syddanmark

Engparken 1

7200 Grindsted

Telefon 7690 8350

Send sikker mail via hjemmesiden
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Qvelsesprogrammet indeholder gvelser i tre kategorier: udspaendings-, cirkulations-
0g passive gvelser.

Er der gvelser, der giver dig smerter og haevelse? Sa stop med gvelsen, vaelg 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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