Sadan traener du skulderen efter pladsggrende operation

Du har faet lavet en pladsggrende operation i skulderen og skal derfor lave
gvelser i forbindelse med din genoptraening.

Du har faet en armslynge som du kan bruge hvis din arm/skulder bliver for
traet/udmattet. Du skal ikke ga med slyngen hele tiden.

De fgrste par dage kan du godt fa smerter i skulderen. Brug armslyngen til
aflastning og kom godt i gang med dine gvelser dagen efter operationen, det
hjalper ogsa pa smerterne. Det er vigtigt, at du bruger armen til de dagligdags
ting som skulderen vil veere med til. Maerk efter. Du kan ikke gdelaegge noget i
skulderen, men du kan fa flere smerter.

Det er vigtigt, at du tager smertestillende sa lzenge, der er behov for det. Dette
bade i forhold til treening, dagligdagen og sgvn.

Du vil blive henvist til en genoptraeningsplan i din kommune hos en fysioterapeut.
Du skal selv starte op pa medfglgende gvelser fra dagen efter operationen og lave
dem indtil du mgdes med fysioterapeuten, der vil instruere dig i det videre forlgb.

Lav gerne gvelserne 2-3 gange dagligt. Hvis gvelserne giver flere smerter, skal du
lave feerre gentagelser og holde laengere pauser.

Stingene skal fjernes hos din egen lzege ca. 10 dage efter operationen, medmindre
der aftales andet.

Ved tvivilsspgrgsmal kontakt gerne klinikken.



@velse 1

@velsen traener beveegeligheden i albuen og skaber bedre cirkulation i armen.
Lad armen hange ned langs siden.
Sta med ret ryg og seenkede skuldre.

Bgj og straek albuen samtidig med, at du knytter og straekker fingrene.
Gentag gvelsen 5 - 10 gange.

@velse 2

@velsen traener musklerne omkring skulderbladet og Igsner spandinger omkring
nakke og skulder.

Sid med ret ryg og senkede skuldre.
Traek skulderbladene sammen.
Gentag gvelsen 5 - 10 gange.




@velse 3 - Bevaegelighed i skulderen

« Sid pa en stol. Laeg haenderne pa larene. Laen kroppen roligt fremover og lad haen-
derne glide ned ad benene. Ret dig roligt op igen. Gentag gvelsen 5 - 10 gange.

@velse 4 - Bevaegelighed i skulderen

Sta med siden til en hylde eller lignende. Anbring den opererede arm pa hylden, sd
underarmen hviler i talje-/albuehgjde.

e Traad roligt et skridt til siden vaek fra hylden og roligt tilbage igen. Underarmen skal
blive liggende, og du ma ikke laagge vaegt pa armen. Gentag gvelsen 5 - 10 gange.



