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Bakgrund

Skulderleden ar en mycket rorlig led som bestar av ett stort ledhuvud (caput humeri)
och en liten ledpanna (cavitas glenoidale). Pa grund av liten kontaktyta mellan
cavitas glenoidale och caput humeri kravs god funktion i muskulatur samt senor for
Okad stabilitet. Den stabiliserande effekten av muskler och senor avtar med stigande
alder (Lindgren U & Svensson O 2006). Efter fraktur eller paverkan pa skulderleden
pa grund av artros eller artrit ar skulderprotesoperation ett behandlingsalternativ nar
icke kirurgisk behandling inte ger effekt eller bedéms otillracklig.
Skulderprotesoperation genomfors antingen akut eller planerat. Patienter opereras
akut med skulderprotes pa grund av flerfragmenterad proximal humerusfraktur eller
planerat pa grund av artros eller artrit besvar (Lindgren U & Svensson O 2006). Det
forekommer tre typer av proteser, totalprotes, hemiprotes och omvand protes
(s.k.Delta Extendprotes).

Vid total skulderprotes satts nya komponenter in i bade glenoiden och caput humeri,
vid hemiprotes byts endast ledytan pa caput humeri. Val av protestyp ar beroende av
diagnos, aktuell skulderanatomi och operationsteknik (Van de Sande M, Brand R,
Rozing PM 2006). De patienter som opereras pa grund av artros eller artrit upplever
enligt en sammanstallning av Van de Sande 2006 smatrtlindring till 86% av fallen efter
genomgangen skulderprotesoperation.

Bland de vanligaste komplikationerna efter skulderprotesoperation ses infektion,
lossning av proteskomponenter, rotatorkuffskada, periprotetisk fraktur och
neurologisk skada (Eichinger J.K. & Galvin J.W (2015).

2015 opererades 48 patienter pa Falu lasarett med axelprotes, av dessa fick 7
stycken hemiprotes, 21 stycken totalprotes och 20 stycken Delta Extendprotes.

Behandlingsmal

Huvudmal:
e Patienten ska vara valinformerad och kanna sig trygg med vilken regim som
géaller efter operationen. Denne ska kunna klara vardagen och rehabiliteringen
pa ett satt som inte riskerar resultatet av den operation som genomforts.



Delmal:

e Patienten ska vara inforstadd i gallande regim och restriktioner.

e Patienten ska forsta dvningar och klara av att utféra dem med rimlig smartniva
och med trygghet.

e Vid behov ska lampligt ganghjalpmedel vara utprovat for att mojliggora
forflyttning.

e Patienten ska klara forflyttningar och ADL pa egen hand.

e Patienten ska vara informerad om att boka tid till fysioterapeut i primarvarden,
for fortsatt traning, efter den forsta kontrollen hos fysioterapeut pa
ortopedmottagningen. Detta for att mojliggora ett kontinuerligt
rehabiliteringsforlopp.

Fysioterapeutiska atgarder

Falun: operationen sker pa ortopedkliniken pa Falu lasarett. Den forsta postoperativa
rehabiliteringen sker pa avdelning 17 (akut operation) eller avdelning 18 (planerad
operation). Patienten skrivs oftast ut till hemmet ndgon dag efter operation, men vid
behov sker fortsatt rehabilitering pa rehabiliteringsavdelningar i lanet alternativt
korttidsboende, hemrehabilitering eller via kommunens hemsjukvard. Uppféljning
sker 2-3 veckor efter operationen hos fysioterapeut pa ortopedmottagningen. Vid
problem med rorlighet tas patienten tillbaka ytterligare en gang (efter 2-3veckor) till
ortopedmottagningen.

Mora: operationen sker pa ortopedkliniken p& Mora lasarett. Den férsta postoperativa
rehabiliteringen sker pa avdelning 41. Patienten skrivs sedan ut, vanligtvis till
hemmet men vid behov till hemkommunens korttidsboende eller
hemrehabilitering/hemsjukvard. Uppfdljning bokas till fysioterapeut pa
ortopedmottagningen 4 veckor postoperativt.

Postoperativt pa ortopedavdelningen
Falun:

e Genomgang av skuldrans anatomi.

e Utprovning av axelslynga enligt gallande regim, i nulaget enligt axelkonceptet
"Axelina” (Nowak J & Svensson B 2015) eller for Delta Extendproteser enligt
"Falumodellen” (bil 1).

e Undervisning om géllande regim och restriktioner enligt "Axelina” (bilaga 2, 3),
"Falumodellen” samt operationsberéattelse. Skriftlig information lamnas ut till
patienten (bilaga 4, 5, 6 och 7). Axelinakonceptet anvands vid rehabiliteringen
av totalprotes och hemiprotes och "Falumodellen” anvands vid Delta
Extendprotes rorlighetstraning i axelleden paborjas 2-3 veckor och initieras vid
aterbesok hos fysioterapeut pa ortopedmottagningen. Pa avdelningen
instrueras endast 6vningar for svullnadsprofylax med handpump och
rorlighetstraning for armbagsleden. Patienten instrueras att inte anvanda sin
arm eller ta ut rorlighet i axelleden fram till aterbesoket hos fysioterapeut pa
ortopedmottagningen 2-3 veckor postoperativt.

e Instruktioner om vilostallningar.



Vid behov forflyttningstraning i/ur sang samt gangtraning med lampligt
ganghjalpmedel.

Om patienten inte klarar sig sjalv vid planerad hemgang gors en gemensam
beddmning (av lékare, sjukskodterska och sjukgymnast) om patienten ar i behov av:

Mora:

Vardplanering for att kunna fa hjalp med dagliga sysslor i hemmet.

Plats pa rehabiliteringsavdelning, t ex om patienten ar i behov av forlangd
traning for att klara ADL i hemmet.

Kontakt med fysioterapeut inom primarvard eller hemrehabilitering t ex vid
svarigheter att utféra traningsprogrammet sjalvstandigt.

Utprovning av axelslynga actimove enligt riktlinjer fran Axelina
Undervisning om skuldrans anatomi och funktion, genomgang av gallande
regim och riktlinjer enligt Axelina samt operationsberéattelse oavsett typ av
protes

Swvullnadsprofylax och aktivt avlastad rorlighetstraning instrueras enligt bilaga
9

Instruktioner om vilostéllningar
Vid behov forflyttningstraning i/ur sang samt gangtraning med lampligt
ganghjalpmedel.

Om patienten inte klarar sig sjalv vid planerad hemgéang gors en gemensam
beddmning (av lékare, sjukskodterska och sjukgymnast) om patienten ar i behov av:

Vardplanering for att kunna fa hjalp med dagliga sysslor i hemmet.

Plats pa rehabiliteringsavdelning, t ex om patienten ar i behov av forlangd
traning for att klara ADL i hemmet.

Kontakt med fysioterapeut inom primarvard eller hemrehabilitering t ex vid
svarigheter att utfora traningsprogrammet sjalvstandigt.

Angaende de olika rekommendationerna for igangsattning av rorlighetstraning av
axelleden har en nyligen publicerad studie visat att ingen skillnad i resultat
(rérelseomfang, smarta och funktion vid uppfoljning efter ett ar) féreligger om man
paborjar traningen direkt postoperativt jamfort med fyra veckor postoperativt (Denard
J.& Ladermann A. 2016).

Uppféljning hos fysioterapeut

Falun:

2-3 veckor postoperativt

Repetition av skulderanatomi.

Repetition av eventuella restriktioner.

Inspektion av arr (tecken till infektion), om kvarvarande agraffer/suturer tas
dessa av skoéterska pa ortopedmottagningen.

Matning av aktivt avlastad rorlighet (protes efter artros/artrit)/ passiv rorlighet
(protes efter fraktur).



Initiering av traningsprogram for axelleden (bilaga 8, 9 och 10) enligt Axelinas
faser eller enligt "Falumodellen”.

Remiss alternativt en vardbegaran till fysioterapeut for fortsatt rehabilitering.
Vid behov kontakt med operatéren om patienten uppvisar tecken till infektion,
har samre roérlighet &n forvantat eller onormalt mycket smarta

Mora: 4 veckor postoperativt

Repetition av skulderanatomi och eventuella restriktioner

Inspektion av arr (tecken till infektion)

Matning av aktivt avlastad- och passiv rorlighet

Genomgang av befintligt traningsprogram

Om det beddms lampligt stegras traningsprogrammet enligt Axelinas riktlinjer,
motsvarande Fas 3 Falumodellen

Remiss alternativt en vardbegaran till fysioterapeut inom primarvarden eller
kommunen for fortsatt rehabilitering

Vid behov kontakt med operatdren om patienten uppvisar tecken till infektion,
har samre roérlighet &n forvantat eller onormalt mycket smarta

Utvardering/Resultatuppfolining

ROM mats med goniometer. Smartan bedoms med NRS. Patientens formaga att
redogora for restriktioner och regim kontrolleras. Patientens formaga att klara sig i
vardagen kontrolleras genom anamnes.
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Bil 1. Arbetsbeskrivning vid behandling av patienter med

Delta Extendprotes.

Informera patienten om att rehabiliteringsforloppet ar langt och att slutresultatet kan ses forst
cirka ett ar efter operationen. Smartan kan sitta i lange och forlaggs ofta mitt pa éverarmen
som ett band. Det &r aven vanligt med sekundara besvar i skuldernédra muskulatur. Man kan
inte forvanta sig ett fullt rérelseomfang efter en Deltaprotes-operation. Storst inskrankning
brukar ses i utatrotation och hand i rygg. Det ar dock viktigt att jobba med dessa rorelser en
lang tid efter operationen. Informera om den nya biomekaniken och guida patienten till ett bra
rorelsemonster. Anpassa traningen utifran patientens funktion. Faserna ar endast forslag till
stegring men ofta behéver patienterna trdna med vissa évningar ur de forsta faserna under
en lang tid. Tank pa att inte stegra belastningen for snabbt med tanke pa risken for
Overbelastning av spina scapula (stressfraktur). Efter operationen kan man se en férandrad
kontur med en grop under akromion, detta beror pa att man under operationen gor en
medialisering av glenohumeralleden i férhallande till akromion.

Efter cuffartropati ska slynga anvandas 2 veckor och efter fraktur 4 veckor. Nar slyngan
avvecklas far patienten borja anvanda armen vid lattare vardagssysslor i midjeniva men det
ar viktigt att inte 6verskrida smartgransen och restriktionerna. Nar det gatt 6 veckor efter
operationen kan patienten forsiktigt komma igang med lattare lyft/belastning upp till ca 1 kg.
Efter 3 manader kan belastningen succesivt stegras men patienten bor aldrig lyfta/belasta
over 10 kg med en Deltaprotes i axeln. Tank pa att lyfta nara kroppen! Aktiviteter sdsom
stavgang, skidakning eller bréstsim bor de vanta med 3 manader efter operationen.

Om patienten plotsligt far nedsatt funktion eller kraftigt 6kad smarta bor du hora av dig till
fysioterapeut eller lakare pa ortopeden i Falun.

Nar operationen utforts p.g.a. en fraktur fordrojs rehabiliteringsfoérloppet 2 veckor. Dessa
patienter foljer samma rehabiliteringsforlopp som efter cuffartropati men férloppet fordréjs ca
2 veckor.

Aterbestk med cirka 2 veckors mellanrum den forsta tiden efter operationen. Nedan foljer
forslag pa upplagg vid rehabilitering.

P4 avdelningen:

Information om regim (muntligt och skriftligt), vilopositioner, traning av hand/armbage,
utprovning av slynga.

Bedomning av behov av ganghjalpmedel: Det ar ok att g med stdd av rollator som
balansstdd direkt postoperativt. Patienten bor inte g& med kryckor eller gabord da axeln
belastas i ett extenderat lage. Om patienten kraver mer stod fran ganghjalpmedel brukar
lakare radfragas innan patienten gar hem.

Falun: Ingen rérlighetstraning i axelleden de férsta 2 veckorna.

Mora: Genomgang av traningsprogram aktivt avlastad rorlighetstraning i flexion, abduktion,
utatrotation inom tillatet ROM.

Nattlds/ nattslynga bor/kan anvandas 6 veckor vid behov. Behéver inte anvandas om
patienten sakert vet att han/hon ligger stilla pa natten. Man kan da anvanda kuddar som
trygghet istallet.



Restriktioner:
De forsta 6 veckorna bor patienterna undvika:

e Att skjuta ifrén eller ta emot sig med den opererade armen vid t.ex. uppresning fran
stol.
e Att stracka armen bakat eller lagga handen pa ryggen.
e Att lyfta handen mer &n 90° flexion vid cuffartropati.
70° flexion vid fraktur.
o Att lyfta eller bara tyngre @n en fylld kaffekopp.
e Att utatrotera mer an 30° vid cuffartropati.
0° vid fraktur.

Aterbesok ca 2 veckor postoperativt (Falun):

De forsta 6 veckorna efter operationen ar det viktigt att vara uppmarksam pa om patienten
har forstatt restriktionerna och kan halla sig inom dem under vardagssituationer. Diskutera
ADL-situationer med patienten.

Kontroll av sar och ev. tecken till komplikationer.

Kontroll av distalstatus i armen; sensibilitet, kraft och svullnad.
Kontroll av m. deltoideus funktion och sensibiliteten for n. axillaris.
Kontroll av sméarta och smartlindring.

Kontroll rorlighet armbage.

Cuffartropati: Initiera aktivt avlastad rorlighetstraning (fas 2). Initiera avveckling av collar n
cuff. Nar slyngan avvecklas ar det aven tillatet att forsiktigt bérja anvanda armen i ADL i
vardagen, sa lange inte restriktionerna 6verskrids.

Fraktur: Initiera passiv rorlighetstraning (fas 1).

Generellt: Nattlds/ nattslynga bor anvandas 6 veckor vid behov. Behover inte anvandas om
patienten sakert vet att han/hon ligger stilla pa natten. Man kan da anvanda kuddar som
trygghet istallet.

Aterbesok ca 4 veckor postoperativt (Falun och Mora):

De forsta 6 veckorna efter operationen ar det viktigt att vara uppmarksam pa om patienten
har forstatt restriktionerna och kan halla sig inom dem under vardagssituationer. Diskutera
ADL-situationer med patienten.

Kontroll av sar och ev. tecken till komplikationer.

Kontroll av distalstatus i armen; sensibilitet, kraft och svullnad.
Kontroll av m. deltoideus funktion och sensibiliteten foér n. axillaris.
Kontroll av smérta och smartlindring.

Kontroll rérlighet armbage.

Stegra traningsprogrammet utifran patientens funktionsniva.



Remiss till primarvarden
Cuffartropati: Initiera aktiv rorlighetstraning, traning for scapulakontroll (fas 3).

Fraktur: Initiera aktivt avlastad rorlighetstraning (fas 2). Initiera avveckling av collar n cuff.
Nar slyngan avvecklas ar det aven tillatet att forsiktigt borja anvanda armen i ADL i
vardagen, sa lange inte restriktionerna overskrids.

Aterbesok ca 6 veckor postoperativt ( for patienter opererade i Mora sker den fortsatta
rehabiliteringen via primarvarden:

Stegra traningsprogrammet utifran patientens funktionsniva.
Cuffartropati: Stegring av traning med fokus pa ett bra rérelsemonster (fas 4).

Fraktur: Initiera aktiv rorlighetstraning, tréning for scapulakontroll (fas 3).

Aterbesok ca 8 veckor postoperativt:

Individanpassad traning. Tank pa att inte 6ka belastningen for snabbt.

Vid fragor eller problem &r du valkommen att kontakta fysioterapeuterna pa ortopeden Falu
lasarett. Telefon: 023-492873 (telefontid 8.00-8.45, vardagar).



Bil 2. Till dig med Deltaprotes efter en overarmsfraktur

Anatomical
centre of rotation

Restriktioner
Undvik de forsta 6 veckorna:

e Att skjuta ifran eller ta emot dig med den opererade armen vid t.ex. uppresning
fran stol.

e Att stracka armen bakat eller lagga handen pa ryggen.
e Att lyfta handen mer an till munnen (70° flexion).

e Att lyfta eller bara tyngre an en fylld kaffekopp.

e Att utatrotera mer an 0°.

Axelslynga

Efter operationen kommer du att fa en axelslynga utprovad. Den bla slyngan ska du
anvanda dagtid i 4 veckor. | vissa fall provas aven en svart slynga (nattlas) ut, den
ska anvandas nattetid i 6 veckor.

Smarta

Det ar normalt att ha ont den forsta tiden efter operationen. Nattlig vark ar ocksa
vanligt under denna tid. Du far smartlindring utskriven av lakare vid hemgang. Kyla
(en pase frysta artor eller liknande) kan vara smartlindrande att lagga Gver axeln.
Kom ihag att inte lagga kylan direkt mot huden.



Dagliga aktiviteter

De forsta 4 veckorna ska du undvika att anvanda armen i dagliga aktiviteter. Slyngan

ska anvandas nar du ar uppe och ror pa dig. | vila kan du istéllet stodja armen med
kuddar. Du far ta ur armen ur slyngan for att trana hand och armbage.

Vilopositioner
med stdd av
kuddar.

Ligg eller sitt bekvamt. Knyt handen.
Slappna av, 6ppna handen och
spreta med fingrarna.

Utfér 6vningen sa ofta du kan.

Ovningen minskar svullnad och
stelhet.

10



BOj och strack i armbagen.
Utfér 6vningen sé ofta du kan.

Ovningen minskar svullnad och
stelhet i armbagen/armen.

Ta ett djupt andetag och hoj axlarna.
Andas ut och sank axlarna.

Gor 6vningen for att minska
spanningar i
nacke/skuldermuskulaturen.

© Axelina

Efter 4 veckor far du bérja anvanda armen vid lattare vardagssysslor i midjenivd men
det ar viktigt att inte 6verskrida smartgransen och restriktionerna enligt ovan. Nar det
gatt 6 veckor efter operationen kan du forsiktigt komma igdng med lattare
lyft/belastning upp till ca 1 kg. Efter 3 manader kan belastningen succesivt stegras
men lyft/belasta aldrig 6ver 10 kg nar du har en Deltaprotes i axeln. Tank pa att lyfta
nara kroppen! Repetitiva aktiviteter som t.ex. stavgang, skidakning eller bréstsim bor
du vanta med 3 manader efter operationen.

Information om traning

Direkt efter operationen paborjar du de tva 6vningarna for hand och armbage. Du far
kallelse for aterbesok hos sjukgymnast/fysioterapeut pa ortopedmottagningen ca 2
veckor efter din operation. Dar far du ett traningsprogram for din axel.

e Ta av slyngan vid traning.

e Det ar viktigt med rorlighetstraning sa att axeln inte stelnar till.

e Traningen ska inte vara smartsam, men man maste acceptera ett visst obehag
till en borjan. Ta ordinerad smartstillande medicin.

e Traningen ska inte leda till inallande vark.

e Du ansvarar sjalv for traningen. Din sjukgymnast/fysioterapeut kontrollerar och
stegrar traningen.
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Aterbesok

Du kommer att fa en kallelse for ett aterbesok hos sjukgymnast/fysioterapeut pa
ortopedmottagningen ca 2 veckor efter din operation. Detta for kontroll och
genomgang av traningsprogram. Om allt ser bra ut vid kontrollen ordnar vi med
remiss till sjukgymnast/fysioterapeut pa vardcentralen eller privat
sjukgymnast/fysioterapeut. Den fortsatta traningen kommer att ske dar.

Onskvart att du sjalv kontaktar sjukgymnast/fysioterapeut pa vardcentralen eller
privat sjukgymnast/fysioterapeut for bokning av 4 veckors bestket. Boka en tid redan
nu eftersom det kan férekomma véntetider.

Fragor

Om du undrar 6ver nadgot som ror informationen i detta hafte ar du valkommen att
ringa till sjukgymnast/fysioterapeut pa ortopedkliniken Falu lasarett. Telefon: 023-49
28 73 (telefontid 8.00-8.45, vardagar).

Vid 6vriga fragor géllande t.ex. smartlindring eller sjukskrivning kontakta
telefonradgivningen pa ortopedmottagningen. Telefon: 023-49 26 40.

OBS. Det &r viktigt att hora av sig om du plétsligt far problem med rorlighet, smaérta
eller kraftnedsattning i axeln.
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sii3.  Till dig med Deltaprotes p.g.a. langvariga axelbesvar
med forsvagning av skuldermuskulaturen

Anatomical
centre of rotabon

Restriktioner
Undvik de forsta 6 veckorna:

e Att skjuta ifran eller ta emot dig med den opererade armen vid t.ex. uppresning
fran stol.

e Att stracka armen bakat eller lagga handen pa ryggen.

e Att lyfta handen mer an till hjassan (90° flexion).

e Att lyfta eller bara tyngre &n en fylld kaffekopp.

e Att utatrotera mer an 30°.

Axelslynga

Efter operationen kommer du att fa en axelslynga utprovad. Den bla slyngan ska du
anvanda dagtid i 2 veckor. | vissa fall provas aven en svart slynga (nattlas) ut, den
ska d& anvandas nattetid i 6 veckor.

Smarta

Det ar normalt att ha ont den forsta tiden efter operationen. Nattlig vark ar ocksa
vanligt under denna tid. Du far smartlindring utskriven av lakare vid hemgang. Kyla
(en pase frysta artor eller liknande) kan vara smartlindrande att lagga 6ver axeln.
Kom ihag att inte lagga kylan direkt mot huden.
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Dagliga aktiviteter

De forsta 2 veckorna ska du undvika att anvanda armen i dagliga aktiviteter. Slyngan

ska anvandas nar du ar uppe och ror pa dig. | vila kan du istéllet stodja armen med
kuddar. Du far ta ur armen ur slyngan for att trana hand och armbage.

Vilopositioner
med stod av
kuddar.

Ligg eller sitt bekvamt. Knyt handen.
Slappna av, 6ppna handen och
spreta med fingrarna.

Utfér 6vningen sa ofta du kan.

Ovningen minskar svullnad och
stelhet.

14



BOj och strack i armbagen.
Utfér 6vningen sa ofta du kan.

Ovningen minskar svullnad och
stelhet i armbagen/armen.

Ta ett djupt andetag och hoj axlarna.
Andas ut och sank axlarna.

Gor 6vningen for att minska
spanningar i
nacke/skuldermuskulaturen.

© Axelina

Efter 2 veckor far du borja anvanda armen vid lattare vardagssysslor i midjeniva men
det ar viktigt att inte 6verskrida smartgransen och restriktionerna enligt ovan. Nar det
gatt 6 veckor efter operationen kan du forsiktigt komma igdng med lattare
lyft/belastning upp till ca 1 kg. Efter 3 manader kan belastningen succesivt stegras
men lyft/belasta aldrig 6ver 10 kg nar du har en Deltaprotes i axeln. Tank pa att lyfta
nara kroppen! Repetitiva aktiviteter som t.ex. stavgang, skidakning eller bréstsim bor
du vanta med 3 manader efter operationen.

Information om tréning

Direkt efter operationen pabdrjar du de tva dvningarna for hand och armbage. Du far
kallelse for aterbesok hos sjukgymnast/fysioterapeut pa ortopedmottagningen ca 2
veckor efter din operation. Dar far du ett traningsprogram for din axel.

e Ta av slyngan vid traning.

e Det ar viktigt med rorlighetstraning sa att axeln inte stelnar till.

e Traningen ska inte vara smartsam, men man maste acceptera ett visst obehag
till en borjan. Ta ordinerad smartstillande medicin.

e Traningen ska inte leda till indllande vark.

e Du ansvarar sjalv for traningen. Din sjukgymnast/fysioterapeut kontrollerar och
stegrar traningen.
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Aterbesok

Du kommer att fa en kallelse for ett aterbesok hos sjukgymnast/fysioterapeut pa
ortopedmottagningen ca 2 veckor efter din operation. Detta for kontroll och
genomgang av traningsprogram. Om allt ser bra ut vid kontrollen ordnar vi med
remiss till sjukgymnast/fysioterapeut pa vardcentralen eller privat
sjukgymnast/fysioterapeut. Den fortsatta traningen kommer att ske dar.

Onskvart att du sjalv kontaktar sjukgymnast/fysioterapeut pa vardcentralen eller
privat sjukgymnast/fysioterapeut for bokning av 4 veckors bestket. Boka en tid redan
nu eftersom det kan férekomma véntetider.

Fragor

Om du undrar 6ver nagot som ror informationen i detta hafte ar du valkommen att
ringa till sjukgymnast/fysioterapeut pa ortopedkliniken Falu lasarett. Telefon: 023-49
28 73 (telefontid 8.00-8.45, vardagar).

Vid 6vriga fragor gallande t.ex. smartlindring eller sjukskrivning kontakta
telefonradgivningen pa ortopedmottagningen. Telefon: 023-49 26 40.

OBS. Det ar viktigt att hora av sig om du plétsligt far problem med rérlighet, smaérta
eller kraftnedséttning i axeln.
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Bil 4.

Till dig med axelprotes efter artrosbesvar.
Restriktioner
Undvik de forsta 6 veckorna:

e Att utatrotera i axelleden mer an 30°.
e Att bara och lyfta med den opererade armen.

Axelslynga

Efter operationen kommer du att fa en axelslynga utprovad. Den bla slyngan ska du
anvanda dagtid i 2 veckor. | vissa fall provas aven en svart slynga (nattlas) ut, den
ska d& anvandas nattetid i 3 veckor.

Smarta

Det ar normalt att ha ont den forsta tiden efter operationen. Nattlig vark ar ocksa
vanligt. Du far smartlindring utskriven av lakare vid hemgang. Kyla (en pase frysta
artor eller liknande) kan vara smartlindrande att lagga 6ver axeln. Kom ihag att inte
lagga kylan direkt mot huden.

Dagliga aktiviteter

De forsta 2 veckorna ska du undvika att anvanda armen i dagliga aktiviteter. Slyngan
ska anvandas nar du ar uppe och ror pa dig. Du ska ta ur armen ur slyngan for att
trana hand och armbage. | vila kan du istéllet stodja armen med kuddar. Nattetid kan
du aven anvanda den slynga eller nattlas du fatt utprovad.
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Vilopositioner
med stod av
kuddar.

Ligg eller sitt bekvamt. Knyt handen.
Slappna av, 6ppna handen och
spreta med fingrarna. Upprepa 10
ganger.

Utfér 6vningen sa ofta du kan.

Ovningen minskar svullnad och
stelhet.

BGj och strack i armbagen.
Upprepa 10 ganger.

Utfor évningen sa ofta du kan.

Ovningen minskar svullnad och
stelhet i armbagen/armen.
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Ta ett djupt andetag och hoj axlarna.
Upprepa 3 ganger.

Andas ut och sédnk axlarna.

GoOr 6vningen for att minska
spanningar i
nacke/skuldermuskulaturen.

© Axelina

Efter 2 veckor far du borja anvanda armen vid lattare vardagssysslor i midjeniva men
det ar viktigt att inte 6verskrida smartgransen och restriktionerna enligt ovan. Du bor
inte bara/belasta tungt de forsta 2 manaderna efter operationen. Tank pa att lyfta
nara kroppen fortsattningsvis.

Information om tréning

Direkt efter operationen pabérjar du évningarna for hand och armbéage. Du far en
kallelse med posten for aterbesok hos sjukgymnast/fysioterapeut pa
ortopedmottagningen ca 2 veckor efter din operation. Dar far du ett traningsprogram
for din axel.

e Ta av slyngan vid traning.

e Det ar viktigt med rorlighetstraning sa att axeln inte stelnar till.

e Traningen ska inte vara smartsam, men man maste acceptera ett visst obehag
till en borjan. Ta ordinerad smartstillande medicin.

e Traningen ska inte leda till ihdllande vark.

e Du ansvarar sjalv for traningen. Din sjukgymnast/fysioterapeut kontrollerar och
stegrar traningen.

Aterbesok

Du kommer att fa en kallelse for ett aterbesok hos sjukgymnast/fysioterapeut pa
ortopedmottagningen ca 2 veckor efter din operation. Detta for kontroll och
genomgang av traningsprogram. Om allt ser bra ut vid kontrollen ordnar vi med
remiss till sjukgymnast/fysioterapeut pa vardcentralen eller privat
sjukgymnast/fysioterapeut. Den fortsatta traningen kommer att ske dar.

Onskvart att du sjalv kontaktar sjukgymnast/fysioterapeut pa vardcentralen eller
privat sjukgymnast/fysioterapeut for bokning av 4 veckors bestket. Boka en tid redan
nu eftersom det kan forekomma véntetider.
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Fragor

Om du undrar 6ver nadgot som ror informationen i detta hafte ar du valkommen att
ringa till sjukgymnast/fysioterapeut pa ortopedkliniken Falu lasarett. Telefon: 023-49
28 73 (telefontid 8.00 - 8.45, vardagar).

Vid 6vriga fragor gallande t.ex. smartlindring eller sjukskrivning kontakta
telefonradgivningen pa ortopedmottagningen. Telefon: 023-49 26 40.
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Bil 5.

Till dig med axelprotes efter en fraktur.
Restriktioner
Undvik de forsta 6 veckorna:

e Att utatrotera i axelleden mer an 30°.
e Att lyfta armen aktivt, det vill sdga utan hjalp av andra armen.
e Att féra armen bakom ryggen

Axelslynga

Efter operationen kommer du att fa tva axelslyngor utprovade. Den bla slyngan ska
du anvanda dagtid i 6 veckor och den svarta slyngan (nattlaset) ska anvandas
nattetid i 3 veckor.

Smarta

Det ar normalt att ha ont den forsta tiden efter operationen. Nattlig vark ar ocksa
vanligt. Du far smartlindring utskriven av lakare vid hemgang. Kyla (en pase frysta
artor eller liknande) kan vara smartlindrande att lagga 6ver axeln. Kom ihag att inte
lagga kylan direkt mot huden.

Dagliga aktiviteter

De forsta 6 veckorna ska du undvika att anvdnda armen i dagliga aktiviteter. Slyngan
ska anvandas nar du ar uppe och ror pa dig. Du ska ta ur armen ur slyngan for att
trana hand och armbage. | vila kan du istéllet stodja armen med kuddar. Nattetid kan
du aven anvanda den slynga eller nattlas du fatt utprovad.
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Vilopositioner
med stod av
kuddar.

Ligg eller sitt bekvamt. Knyt handen.
Slappna av, 6ppna handen och
spreta med fingrarna. Upprepa 10
ganger.

Utfér 6vningen sa ofta du kan.

Ovningen minskar svullnad och
stelhet.

BGj och strack i armbagen.
Upprepa 10 ganger.

Utfor évningen sa ofta du kan.

Ovningen minskar svullnad och
stelhet i armbagen/armen.
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Ta ett djupt andetag och hoj axlarna.
Upprepa 3 ganger.

Andas ut och sédnk axlarna.

GoOr 6vningen for att minska
spanningar i
nacke/skuldermuskulaturen.

© Axelina

Efter 6 veckor far du borja anvanda armen vid lattare vardagssysslor i midjeniva men
det ar viktigt att inte 6verskrida smartgransen. Du bor inte belasta/bara tungt de
forsta 3 manaderna efter operationen. Tank pa att lyfta nara kroppen fortsattningsvis.

Information om tréning

Direkt efter operationen paborjar du évningarna for hand och armbage. Du far en
kallelse med posten for aterbesok hos sjukgymnast/fysioterapeut pa
ortopedmottagningen ca 2 veckor efter din operation. Dar far du ett traningsprogram
for din axel.

e Ta av slyngan vid traning.

e Det ar viktigt med rorlighetstraning sa att axeln inte stelnar till.

e Traningen ska inte vara smartsam, men man maste acceptera ett visst obehag
till en borjan. Ta ordinerad smartstillande medicin.

e Traningen ska inte leda till ihdllande vark.

e Du ansvarar sjalv for traningen. Din sjukgymnast/fysioterapeut kontrollerar och
stegrar traningen.

Aterbesok

Du kommer att fa en kallelse for ett aterbesok hos sjukgymnast/fysioterapeut pa
ortopedmottagningen ca 2 veckor efter din operation. Detta for kontroll och
genomgang av traningsprogram. Om allt ser bra ut vid kontrollen ordnar vi med
remiss till sjukgymnast/fysioterapeut pa vardcentralen eller privat
sjukgymnast/fysioterapeut. Den fortsatta traningen kommer att ske dar.

Onskvart att du sjalv kontaktar sjukgymnast/fysioterapeut pa vardcentralen eller
privat sjukgymnast/fysioterapeut for bokning av 4 veckors bestket. Boka en tid redan
nu eftersom det kan férekomma véntetider.
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Fragor

Om du undrar 6ver nadgot som ror informationen i detta hafte ar du valkommen att
ringa till sjukgymnast/fysioterapeut pa ortopedkliniken Falu lasarett. Telefon: 023-49
28 73 (telefontid 8.00 - 8.45, vardagar).

Vid 6vriga fragor gallande t.ex. smartlindring eller sjukskrivning kontakta
telefonradgivningen pa ortopedmottagningen. Telefon: 023-49 26 40.
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Bil 6.

Reviderad 2016-05-25

DELTAPROTES FAS 1

Undvik forsta 6 veckorna:

- Skjuta ifran med eller ta emot dig med den opererade armen vid t.ex. uppresning

fran stol

- Attstrdcka armen bakét eller l4gga armen pa ryggen.
- Attlyfta handen mer #n till munnen

- Ejlyfia eller béra tyngre &n en fylld kaffekopp,

- Utdtrotera mer 8N, grader,

N&r man har en and axel spanner
man sig omedvetet genom att hdja
ach skjuta fram axlarna. '
Kom ihag att kontrollera Din
kroppshélining framfér en spegel.

D& Du utfér dvningarna skall kroppen
vara stilla, axlarna sénkia och ryggen
rak. Sta lite isér med fétterna och héal
knéna |att bjda, ‘

Ta ett djupt andstag och hdj axlarna.
Andas ut, eller &nnu béttre, »suckax
nar Du sénker axlarna.

Ovningen skall vara smértfri.

Utférs sé ofta Du kan.

Axelina

BP5
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Glid med den aktuella sidans hand
utefter benet.

Rérelsen skall vara smartfri.
Férsdk halla en jAmn rytm.

UtfOr........58t5 Med.o L. reps

Stdd den aktuella sidans armbége
underifran med den friska sidans hand.
Fall dverkroppen framét och |4t den
aktuella armen hénga avslappnat nedat.
Hall kvar upp till 10 sekunder.
Slappna av och upprepa 5 ganger.
Utfar dvningen 4 ganger dagligen.
Rérelsen utférs ldngsamt.

© Axelina

AAT2
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Reviderad 2016-05-25

DELTAPROTES FAS 2

Undvik férsta 6 veckorna:

N&r man har en ond axel spénner
man sig omedvetet genom att héja
och skjuta fram axlarna.

Kom ihéag ati kontrollera Din
kroppshallning framfsr en spegel.

Da Du utfdr dvningarna skall kroppen
vara stilla, axlarna sankta och ryggen
rak. St4 lite is&r med f3tterna och hall
knéna l&tt bsjda.

Skjuta ifrén med eller ta emot dig med den opererade armen vid t.ex. tppresning
fran stol

Att stricka armen bakat eller ldgga armen pa ryggen.
Att lyfta handen mer &n 1l munnen |

Ej lyfta eller bira tyngre &n en fylld kaffekopp.
Utatrotera mer @Nucverengiader.

BP9

Ta ett djupt andetag och héj axlarna. BP6
Andas ut, eller &nnu bittre, »sucka«

nar Du sénker axlarna.
Ovningen skall vara smartfri.
Utfors sd ofta Du kan.

Axelina
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Boj kroppen framét i midjehdjd samt AAITS
stdd den friska armen och huvudet pa ;

ett bord. Dina knén skall vara latt
bojda.

L&t den aktuella armen hanga ned pa
ett s& avslappnat s&tt som mojligt. *
Pendla forsiktigt den akiuella armen
fram och balkét. Fortsétt i sidled
sarnt runt i cirkel &t bada hallen.
Rorelsen skall vara smartfri.

Forsok halla en jJ&mn rytm.

Utfor........ sets Med. o 'EPS '
............. ggr dagligen. Vila efter ett set. @ D

Ligg pa rygg med den aktuella armen <::] AAY

nagot utfran kroppen stddd pé en
kudde.

Lyft den aktuella armen s8 hégt som
méjligt genom att stédja armhégen med
den friska sidans hand.

Hall kvar upp till 5 sekunder.

Atergd langsamttill utgéngslagat.
Rorelsen skall vara smartfri.

Utfor. ... sets med. . reps
............. ggr dagligen. Vila efter ett set.
Ligg pa rygg med den aktuella armen AATO

nagot utfrén kroppen och stédd

pé en kudde. Placera pinnen i handflatan
pa den aktuella sidan.

Skjut den utdt med hjélp av den

friska armen s& langt som maojligt.
Armbagen bdjd 90 grader.

Hall kvar upp till 5 sekunder.

Aterga langsamt till utgdngslédget.
Rorelsen skall vara smértfri.

Forsok halla en jAmn rytm.

Uifdr........ 3e1S Medu i . TEPS
............. ggr dagligen. Vila efter eit set.
Skjut inte Iéﬁgre Ut BMevesevenen grader.

© Axelina
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Glid med.den aktuella sidans hand
utefter benet.

Rérelsen skall vara smartfri.
Forsok halla en jamn rytm.

Utfér........ SEtS MEurvurnrrrsrsrinnn, reps

Sitt vid ett bord.

Placera den aktuella sidans arm
pé en handduk.

L&t armen glida p& handduken
forst utst och sedan inat.
Rérelsen skall vara smartfri.
Forsék halla en jamn rytm.

Skjut inte upp skuldran!

© Axelina
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Reviderad 2016-05-25

' © Axelina
DELTAPROTES FAS 3
TRANINGSPROGRAM FOR
DIN SJUKGYMNAST
DATUM. i evveraise IYTTTTTTITTTTT o TS TELuttararininnaisssrasanisiaiotiosniamninnnsasinns
Ligg pa rygg med den aktuella armen ' AA10

n&got ut fran kroppen och stédd

p& en kudde. Placera pinnen 1 handflatan
pé den aktuella sidan.

Skjut den utdt med hjélp av den

friska armen s& langt som maojligt.
Armbégen bdjd 90 grader.

Hall kvar upp till 5 sekunder.

Aterga langsamt till utgangsléget.
Rérelsen skall vara smartfri.

Forsék halla en jamn rytm.

Utfér........ sets Med..imenn. reps
............. ggr dagligen. Vila efter ett set
Skjut inte langre ut &N .. grader.

Ligg pé rygg med den aktuella

armen stodd pa en kudde.

Lyft den aktuella sidans arm till skulderniva
med armbégen bdjd

90 grader.

Atergé l&ngsamt till utgangsléget.

Rérelsen skall vara smartfri.

Férsdk halla en jdmn rytm.

Utfér........ sets Medu i, reps

Utfér dvningen med:
[ Aktuella armen [0 Bada armarna
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Sté framétlutad mot ett bord eller en stol. Lat den
alcuella armen héinga rakt ner. Hail armbagen rak
och lyft armen bakéat tills den &r parallell med
kroppen. Lyft den inte ovan kroppsniva.

Aterga langsamt till utgangslaget.

Rorelsen ska vara smértfri.

Fors6k halla en jamn rytm

[T SR
................. ggr dagligen. Vila efter ett set.

Skjut inte upp skuldran!

Placera pinnen i den aktuella sidans
hand.

Skjut ut handen snett framat-utat sé
l&ngt som mojligt med hjélp av den
friska handen.

Hall kvar upp till 5 sekunder.

Atergd langsamt till utgangsléget.
Rérelsen skall vara sméartfil.

Utfér........ sets Med....ceirnrennn FEPS

............. ggr dagligen. Vila-efter ett set.

Skjut inte upp skuldranl

© Axelina
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Reviderad 2016-05-25

DELTAPROTES FAS 4 TRANINGSPROGRAM FOR © Axelina
DIN STUKGYMNAST
DATUM..cvvieee e rsssssarsnraarens TEL..... O
Ligg pa rygg med den aktuella AB

armen stddd pa en kudde.

Lyft den aktuella sidans arm till
skulderniva med armbagen bdjd
90 grader. Strack utarmen.

S#nk armen 20-30 grader och hall -
kvari 10 sekunder.

Aterga langsamt till utgdngslaget.

Rdrelsen skall vara smartfil. <:|
Forsbk halla en jamn rytm.

Utfor........ sets Medu 8PS

weemenennggr dagligen. Vila efter ett set.

Utfér dvningen med:
[JAktuella armen [ Bada armarna

Skjut inte upp skuldran!

AA21

Placera pinnen i den aktuella sidans hand. Skjut ut
handen snett framat-utit s& [dngt som mbjligt med
hjilp av den friska handen.

slapp sedan plnnen och far fangsamt nef handen.
fill utgéngslaget.

Utfdr..

"Skjut inte upp skuldran!
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Ligg pé den friska sidan.

Hall den aktuella sidans arm framfor
kroppen i axelniva.

Lyft armen uppéat mot taket med ralk
armbége.

Atergd langsamt till utgéngsléget.
Rérelsen skall vara smartfri.

Forstk halla en jamn rytm.

Utfor........5618 MEG. iiviiironiaens reps

pressa isar gummibandet sarmtidige som du hfﬂer
armarna uppat. For sedan armarna tillbaka till

utgangslaget

RO T e vene e SEES TEG s rimsiresmcseen reps
g dagligen. vila efter ett set.

Skjut inte upp skuldran!

Hall ett dpple eller.gn liten boll

i handen. For den runt kroppen.
Vaxia hall.

Kann att Du har kontroll dver bollen.
Forstlk halla en jamn rytm.

UtfO i 5ets MEed. i 8PS
g gr dagligen. Vila efter ett set.

Skjut inte upp axlarnal

© Axelina
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Bil 7.

Reviderad 2016-05-25

AXELPROTES EFTER ARTROS, FAS 1-

TRANINGSPROGRAM FOR

Ligg, sitt elter std bekvamt,

Knyt handen, Slappna av, dppna
handen och spreta med fingrarna.
Du kan ocksa knyta handen kring
en mjuk boll.

Ovningen skall vara smartfri.
Utféres sa ofta Du kan.

Denna dvning minskar svullnaden
och stelheten 1 handen.

Ligg, sitt sller st& bekvamt.

B och stréck | armbégen, genom att
lata underarmen glida &ver framsidan
av kroppen.

Ovningen skall vara smartfri.

Utf6res sé ofta Du kan.

Denna dvning minskar svulinaden och
stelheten i armbdgen/armen.
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© Axelina

Fatta med den fr. :a handen runt den
aktuella armens handled. Lyft den aktuella
armen uppéi sd hdgt som mdjligt med
hialp av den friska armen.

Ha&ll kvar upp till 5 sekunder.

Atergs langsarnt til} utgéngsléget.
Rorelsen skall vara smarfri,

Utfor........ sels med......coereps

............. qgr dagligen. Vila efter ett set,

Utidr dvningen:
Liggande O Sittandefstaenda

Skjut inte upp skuidrant

Siit vid ett bord.

Placera den akiuella sidans arm
pé en handduk.

L&t armen glida P& handduken
forst utdt och sedan inat.
Réreisen skall vara smartir.
Férsdk halla en jdran rytm.

Skjut inte upp skuldrant ™

Liga pa rygg med den altuella armen
nagat ut fran kroppen och stdeld )
P& en kudde. Placera pinnen i handflatan
pa den aktuella sidan,

Skjut den utdt med hjéip av den

friska armen s& [angt som méjligt,
Armbéagen bdjc 90 gracer.

Hall kvar upp till 5 sekunder.

A‘tergé langsamit till utgdngsliget.
Rérelsen skall vara smartfri.

Forsbk halla en jamn rytm.

Utfdr...... Sels med..oe, reps
e GgE dagligen. Vila efter ett sot,

Skjut inte langre ut Mo ngrader,

AAB

—

A0
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Ta et djupt andetag och hdj axtarna. BPE
Andas ut, eller &nnu battre, »suckac
nar Du sénker axlarna.

Ovningen skall vara smartfi,
Utfors sé ofta Du kan.

Gt
~7
Glid med den aktuella sidans hand AA2
utefter benet.
Rérelsen skall vara smartfri.
Forstk halla en j&mn ryim.
ULFOr........8018 MEuunniiicinivviniinne reps
............. ggr dagligen. Vila efter ett set.
-
2

Boj kroppen framat | midjehdjd samt
stéd den friska armen och huvudet pa
ett bord. Dina knén skall vara latt
héjda. .

L3t den alktuella armen hanga ned pa
et s& avslappnat s&tt som mdjligt.
Pendla forsikiigt den aktuella armen
fram och bakat. Forisatt i sidled
samt runt i cirke! 4t bada hatlen,
Rérelsen skall vara smartfri,

Forstk halla en jamn ryim.

AAT9

ULTOT e S6T8 MEB s rcinneniannnn TEPS

............. ggr dagligen. Vila efter ett set.

© Axelina




Bil 8.

Reviderad 2016-05-25

AXELPROTES EFTER FRAKTUR, FAS 1
TRANINGSPROGRAM FOR

Anvand slynga dagiid 6 veckor, nattslynga 6 veckor. Undvik att ligga handen bak pa ryggen 6 veckor.
Undvile att lyfta armen av egen kraft 6 veckor.,

Ligg, sitt eller sté belvimt, )
Knyt handen. Slappna av, Oppna
handen och spreta med fingrarna.
Du kan ocksd kinyta handen kring
en mjuk bofl.

Ovningen skall vara smiartfr,
Utféres sa ofta Du kan.

Denna Svning mirskar svullnaden
och stelheten i hancen.

gy

Ligg, sitt eller st& bekvamt. .

B3} och strack i armbagen, genom att
t&ta underarmen glida dver framsidan
av kroppen.

Ovningen skall vara smartf,

Utféres sa ofta Du kan.

Denna &vning minskar svultnaden och
stelheten i armbégen/armen.

© Axelina
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Glid med den aktella sidans hand
utefier benet.

Rérelsen skall vara smartfri.
Férsdlk halla en jamn rytm.

Utfor....... sets med.....ooccecvcvnvinns reps

Ligg pé rygg med den aktuella armen
nagot ut fran kroppen och stddd

pé en kudde. Placera pinnen i handflatan
pé den aktuella sidan.

Skjut den utdt med hjilp av den
friska armen sd l&ngt som majligt.
Armbagen bsjd 90 grader.

Hall kvar upp till 5 sekunder.

Aterga langsamt till utgangsléget,
Rorelsen skall vara smartfri.

Farstk halla en jAmn rytm,

Uifor........ sets med............. RIS reps
............. ggr dagligen. Vila efter ett set.

Skjut inte 1angre Ut 8Mae............ grader.

Stéd den aktuella sidans armbége
underifran med den friska sidans hand.
rait dverkroppen framat och |3t den
aktuella armen hanga avslappnat nedat,
Hall kvar upp il 10 selunder.
Slappna av och Upprepa & ganger.
Utfor Gvningen 4 glnger dagligen.
Morelsen utfdrs langsamt,

AA12
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Ta ett djupt andetag och h&j axdarna.

Andas ut, eller #nnu bittre, »suckac
nar Du sanker axlarna. .
Ovningen skali vara smértfi.
Utfdrs sa ofia Du kan.

3

>

3

© Axelina
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Bilaga 9

Information till dig som fatt en Deltaprotes p.g.a. artros/artrit
De forsta 6 veckorna skall du undvika att:

e skjuta ifran eller ta emot dig med den opererade armen t.ex. da du reser dig fran en
stol

e stracka armen bakat eller lagga handen pa ryggen

¢ lyfta handen hogre an till huvudhojd

o |yfta eller bara tyngre &n vikten av en fylld kaffekopp

e utatrotera mer an 30°

Du bor aven tanka pa att:

e ta ordinerad smartstillande medicin 30 minuter fore traning, sa att du kan utféra
traningen

e traningen ska inte vara smartsam, men man far acceptera ett visst obehag i borjan

e du ska fortsatta med traningsprogrammet fram till aterbesoket hos
sjukgymnast/fysioterapeut pa ortopedmottagningen, 4 veckor efter operationen

e de forsta 2 veckorna ska du undvika att anvanda armen i dagliga aktiviteter

Du kommer att fa en slynga att vila armen i for att lindra smartan de forsta 1-2 veckorna.

Vid en smartande skuldra dras axeln framat/uppat. Detta leder till minskat utrymme mellan
ledkulan och ledtaket och kan ge en 6kad spanning i nacke/skuldra. Tank darfor pa din
hallning; "visa medaljen” och var lang och stolt:

Knyt och spreta med fingrarna. Utfors flera Ta ut armen ur slyngan, strack och bgj
ganger varje dag. armbagen. Utfors flera ganger varje
dag.
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Ligg pa rygg. Hall med den friska
handen under den opererade armens
armbéage. Lyft den opererade armen
uppat med hjalp av den friska sidans
hand tills armbagen pekar rakt upp
mot taket. Hall kvar nagra sekunder,
aterga sedan langsamt till utgangslaget.
Upprepa 5 ggr, 3-4 ggr/dag

Sittande. For den opererade armens
underarm utat med hjalp av den friska
handen till dess att den opererade
armens hand pekar rakt fram. Hall
armbagen bojd i 90° och 6verarmen
intill kroppen under hela rérelsen. Hall
kvar nagra sekunder, aterga sedan
langsamt till utgangslaget.

Upprepa 5 gar, 3-4 ggr/dag

Sitt med sidan mot ett bord. Placera
den opererade armen pa en handduk.
Lat underarmen glipa pa handduken ut
fran kroppen och tillbaka igen i ett lugnt
tempo. Armbagen leder rorelsen. Folj
med i rorelsen med dverkroppen men
undvik att lagga tyngd pa den
opererade armen. Skjut inte upp
skuldran.

Upprepa 5 ggr, 3-4 ggr/dag

Sitt p& en stol. Lagg armen pa laret och
ha den avslappnad. Glid med den
aktuella sidans hand langs med laret
och utsidan av underbenet ned mot
foten samtidigt som du lutar dig framat.
Upprepa 5 ggr, 3-4 ggr/dag

Om du har nagra fragor ar du valkommen att kontakta fysioterapin pa Mora lasarett,
0250-493490.
Vi har telefontid pa& vardagar mellan kl 8-9 samt kl 14:30-15:30.

41



