Traeningsprogram
efter operation af

Frossen skulder




Generelt

Efter operationen far du en las
armslynge pa, som du skal anvende
efter behov

Det er vigtigt, at du kommer i gang
med at beveege skulderen sa hurtigt
som muligt for at vedligeholde den
bevaegelighed, som du har opnaet
ved operationen

Du ma bruge armen til daglige gore-
mal i det omfang, du kan. Men du
ma ikke lofte noget tungt eller gore
noget, der giver @get smerte

For at optimere skulderens funk-
tion, er det vigtigt at have en god
holdning. Nar man har smerte i
skulderen, vil man ofte krumme sig
lidt sammen, s& teenk pa at rette dig
op — flere gange om dagen

Du skal begynde at lave gvelser
dagen efter operationen

Du ma ikke pine dig selv, nar du
treener, men specielt i begyndelse
ma du ofte acceptere en vis emhed/
ubehag i forbindelse med treeningen
Du ma forvente at have smerter i
skulderen efter operationen, og du
skal derfor tage den smertestillende
medicin, som du far anvist

De forste 3-4 dage kan du med
fordel bruge nedkgling med is til at
lindre smerte og reducere haevelse.
Kali max. 20 minutter hver anden
vagne time

Qvelser
Formal med traeningen

Modvirke led- og muskelstivhed
Daempe smerte
@ge bevaegeligheden

Ovelsesudvalg

Treen beveegegvelserne 4-5 gange
dagligti 5-10 minutter.

Skift mellem ovelserne og lav dem,
der passer dig bedst

Du skal lave 5-10 gentagelser af hver
ovelse afhaengig af svaerhedsgraden.
| takt med at smerterne aftager, ma
du @ge antallet af gentagelser fx til
2x20 gentagelser. Maerk altid efter.

Du skal starte yderligere genoptrae-
ning hos en fysioterapeut sa tidligt
som muligt.



Staende ovelser

Qvelse 1

Sta med den raske arm stottet til et
bord. Leen dig fremover og lad den
opererede arm haenge frit.

 Lav cirkelbevaegelser

e Lav svingbeveegelser fra side til
side

e Lav svingbeveegelser frem og
tilbage

Lav hver gvelse ca. 30 sek. Det er
vigtigt, at du slapper sa godt af i
skulderen som muligt.

Qvelse 2

Beveeg skuldrene rundti cirkel-
bevaegelser, mens armene haenger
l@st ned. Rul farst den ene vej og
derefter den anden vej.



Siddende avelser, fortsat

Qvelse 3

Leeg venstre ore ned mod
skulderen. Hold straekket i 20-30
sek. Skift til hgjre side.

Qvelse 4

Sid yderligt pa en stol med
fgedderne placeret foran knaeene og
dine haender pa knaeene. Lad dine
haender glide ned langs under-
benet.



Qvelse 5

Seet dig ved et bord i god hgjde.
Leeg den opererede arm pa et
handklaede eller viskestykke, sa den
glider let.

Beveeg armen med hjeelp af den
ikke-opererede arm fra side til side,
sa langt du kan.

Qvelse 6

Beveeg armen lidt frem og tilbage.
Hvis du har ondt, kan du hjeelpe
med den anden hand.



Liggende ovelser

Liggende ovelser skal udfgres pa fast underlag for at stabilisere skulderbladet i
bevaegelserne. Undga derfor at lave ovelserne i sengen.

Qvelse 7

Lig pa ryggen med den opererede
arms hand pa din mave. Hold
albuen ind til kroppen og brug
din ikke-opererede arm til at fore
handen/underarmen ud til siden.
Hold stillingen i 5 sek.

Qvelse 8

Lig pa ryggen med den opererede
arms hand pa din mave. Brug

din ikke-opererede arm til at fore
albuen ud til siden. Hold stillingen i
5 sek.

Qvelse 9

Lig pa ryggen. Tag fat om hand-
leddet pa den opererede arm og
loft armen sa hojt som muligt ved
hjeelp af din ikke-opererede arm.
Hold stillingen i 5 sek.




Gode rad

» Du skal afpasse din treening / aktiviteter, sa du ikke fremprovokerer
haevelse og smerter. Du ma gerne kunne maerke, at du laver
ovelser, men eventuelle smerter skal fortage sig i lebet af 30 min.
efter endt gvelsesprogram

¢ Kol evt. med is efter traening

* Motion og idraet kan genoptages, nar smerter i skulderen er veek.
Idraet uden voldsom skulderbelastning, som fx cykling og leb kan
genoptages fgr skulderbelastende aktiviteter

o Ga daglige ture. Husk medsving af armene, nar du gar, sa du far
l@snet muskulaturen omkring skulder og nakke

» Brug gerne puder til at understotte din arm, nar du hviler bade i
liggende og siddende

e Vaer opmaerksom pa din kropsholdning. Nar man har ondt i
skulderen, speender man og skyder skulderen frem. Kontrollér foran
et spejl, at dine skuldre sidder pa rette plads
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