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For innleggelsen:

Sa snart du far innkalling til operasjon, bar du bestille time til fysikalsk behandling,
slik at du raskt kan komme i gang med trening hos fysioterapeut etter operasjonen.

Ved innleggelsen tar du med:

Kleer som er lette & ta av og pa, f.eks. skjorte eller bluse.

Etter operasjonen:

Noen skrives ut operasjonsdagen, andre trenger & bli en dag eller to.

@dvelser:

Det er viktig & komme i gang med gvelser etter operasjonen. Det er vanlig & ha en
del smerter i skulderpartiet, likevel er det nadvendig & starte med gradvis opptrening.
Trening er viktig for & gjenvinne god bevegelighet, styrke og stabilitet i skulderen.
Etter operasjonen far du informasjon hvis der er bevegelser du skal unnga.

| denne brosjyren viser vi generelle sirkulasjonsgvelser og lett bevegelsestrening.

Disse gvelsene kan gjgres av alle.

@velsesprogram:

Hver gvelse gjgres 8-10 ganger, 3 ganger om dagen. Det er vanlig a kjenne litt
smerte, men gvelsene skal ikke gi betydelig gkt smerte.

Dersom du bruker fatle, skal denne tas av nar du gjar gvelser.



Generelle gvelser etter skulderoperasjon (gvelsene er hentet fra Axelina-konseptet)

BP2

Hvilestillinger for armen.

Ligg pé rygg.

Legg puter under den aktuelle
armen. Legg handen slik at
armen slapper av. Du skal
kjenne at armen og kroppen
hviler.

BP4

Legg den aktuelle armen oppa
et par puter. Du skal kjenne at
armen og skulderen er
avslappet.

Sitter du i bil, buss eller pa en
benk — legg vesken eller jakken
pa laret for a stgtte armen.

Al

Sirkulasjonsgvelser

Ligg, sitt eller sta behagelig.
Knytt handen. Slapp av, apne
handen og sprik med fingrene.
Du kan ogsa knytte fingrene
rundt en myk ball.

Utfar sa ofte du kan.

@velsen reduserer hevelse og
stivhet i handen.




Generelle gvelser etter skulderoperasjon (gvelsene er hentet fra Axelina-konseptet)

A2
Ligg, sitt eller sta behagelig.
Bay og strekk albuen.
Utfares sa ofte du kan.
@velsen reduserer hevelse og
stivhet i albuen/armen.
AA17

Glidegvelse

Sitt ved et bord.

Plasser armene pa et handkle
og fold hendene.

La den aktuelle sidens arm gli
fram og tilbake med hjelp av den
friske armen.

Forsgk a holde en jevn rytme.
Utfar 10-15 repetisjoner 3
ganger daglig.




Generelle gvelser etter skulderoperasjon (gvelsene er hentet fra Axelina-konseptet)

Pendelgvelse aal

Bay kroppen fremover og statt
den friske armen og hodet pa et
bord. Knaerne skal veere lett
bayd.

La den aktuelle armen henge
ned s& avslappet som mulig.
Pendle armen forsiktig fremover @Q_ﬂ_?@
og bakover. Fortsett sideveis og )
rundt i sirkel.

Forsgk a holde en jevn rytme.
Utfar i ca. 1 minutt 3 ganger
daglig.

A10

Muskelkontroll rundt
skulderbladet

Stad med armene hengende ned
langs siden. Trekk
skulderbladene lett sammen og
ned. Behold lave skuldre og la
armene henge avspent. Forsgk
a holde en jevn rytme.

Vend tilbake til utgangsstilling.
Utfar 8-10 repetisjoner 3 ganger
daglig.

S3

Tayning av nakkemuskulatur

Hold den aktuelle sidens arm
bakover og nedover uten a vri
eller krumme kroppen. Bgy og
roter hodet mot den friske siden.
Trekk haken inn mot brystbenet.
Fest blikket pa den friske sidens
fot. Juster deretter stillingen pa
handen og hodet slik at det
strammer.

Hold i 20 sekunder.

Vend tilbake til en stilling der det
ikke strammer.

Utfar 3 ganger daglig.




