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Treeningsprogram - skulder

Treeningsprogram efter .
seneoperation i 'Y If\llenls
skulder — Rotator Cuff L& amlet




Traeningen bestar af et gvelsesprogram kombineret
med daglige ggremal som bad og paklaedning.

Generelt

Du ma ikke bruge din opererede
skulder aktivt de forste uger, men du
ma lave passive bevaegeovelser med
hjeelp af den raske arm

Se din individuelle plan (journal-
notat) angaende hvor laenge du skal
bruge slyngen

Du ma tage armen ud af slyngen
ved bad, og nar du treener

Du ma ikke pine dig selv, nar du
treener, men specielt i begyndelsen
ma du ofte acceptere en vis

omhed / ubehag i forbindelse med
treeningen

Du ma forvente at have smerter i
skulderen efter operationen og du
skal derfor tage den smertestillinde
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 10 - 15 min. hver 2. vagne time

QOvelser

Formal med traeningen

e Modvirke ledstivhed

* Daempe smerte

» Treene bevaegeligheden passivt

Qvelsesudvalg

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

« Skift mellem gvelserne og lav dem,
der passer dig bedst

e Du skal lave 5 - 10 gentagelser af
hver gvelse afhaengig af sveerheds-
graden



Liggende ovelser

Qvelse 1
Lig pa ryggen med den opererede
arm stottet af en pude.

Tag fat om handleddet pa den ope-
rerede arm og laft armen sa hojt
som muligt med hjeelp af den raske
arm. Hold stillingen i 5 sek.

Qvelse 2
Lig pa ryggen med den opererede
arm stettet pa en pude.

Tag fat om handen med den raske
sides hand og skub armen sa langt
ud til siden som muligt. Hold stil-
lingeni 5 sek.

Qvelse 3
Lig pa ryggen med den opererede
arm stettet pa en pude.

Tag fat om handleddet og drej
armen udad, sa handen peger mod
loftet. Hold stillingen i 5 sek.



Siddende ovelser

Qvelse 1

Understgt den opererede arm og
bevaeg skulderen op, sa langt du
kan med hjaelp af den raske arm.

Qvelse 2

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

Qvelse 3

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



Qvelse 4

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

Videre genoptraening

Du skal starte videre genoptreening 1 uge efter operationen.

Gode rad

Du skal afpasse din treening / aktiviteter, sa du ikke fremprovokerer
haevelse og smerter

Kal evt. med is efter treeningen

Pump med hand og fingre sa tit som muligt for at seette gang i
blodomlabet i armen. Husk ogsa at bgje og straekke i albuen nogle
gange, nar du alligevel har armen ude af slyngen

Brug gerne puder til at understgtte din arm, nar du hviler, bade

siddende og liggende

Veer opmaerksom pa din kropsholdning.
Nar man har ondt i skulderen spaender
man og skyder skulderen frem.
Kontroller foran et spejl, at dine skuldre
sidder pa ret plads




Egne notater




Egne notater




Aleris-Hamlet Hospitaler - Vest

Aalborg

Sofiendalsvej 97

DK - 9200 Aalborg SV
TIf. +45 3637 2750
aalborg@aleris-hamlet.dk

Aarhus

Brendstrupgardsvej 21 A, 1. sal
DK - 8200 Aarhus N

TIf. +45 3637 2500
aarhus@aleris-hamlet.dk

Aleris-Hamlet Hospitaler - Ost

Esbjerg

Bavnehgjvej 2

DK - 6700 Esbjerg

TIf. +45 3637 2700
esbjerg@aleris-hamlet.dk

Herning

Poulsgade 8, 2. sal

DK - 7400 Herning

TIf. +45 3637 2600
herning@aleris-hamlet.dk

Kebenhavn

Gyngemose Parkvej 66

DK - 2860 Seborg

TIf. +45 3817 0700
kobenhavn@aleris-hamlet.dk

Parken

Qster Alle 42, 2. & 3. sal
DK - 2100 Kebenhavn @
TIf. +45 3817 0700
parken@aleris-hamlet.dk

www.aleris-hamlet.dk

Telefon abningstider i kundeservice

Vest

Mandag - torsdag 8-18 8-18
Fredag 8-15 8-16
Lordag - ssndag Lukket Lukket

Aleris-Hamlet Hospitaler ©

Ringsted

Haslevvej 13

DK - 4100 Ringsted

TIf. +45 5761 0914
ringsted@aleris-hamlet.dk
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