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Rehabilitering efter rotatorkuffsutur

Vid varje rérelse i axelleden sker ett intimt samarbete mellan skulderbladet och axelleden. Av
den rorlighet som uppnas da man stracker armen rakt uppat dver huvudet utgérs en tredjedel
av skulderbladets rérelse mot bréstkorgsvaggen, medan tva tredjedelar sker i sjalva
axelleden (detta kallas fér den humeroskapulara rytmen). Efter en axelskada far man alltid
forandringar i hur axelleden ror sig i forhallande till skulderbladet. For att inte dina axelbesvar
ska aterkomma ar det mycket viktigt att aterstalla denna funktion efter operationen. Detta
uppnas genom dagligt genomférande av ett individuellt anpassat rehabiliteringsprogram
utformat av sjukgymnast.’

Den humeroskupuldra rytmen

For att den fastsydda senan ska kunna laka fast ordentligt ska du under de férsta 4-5
veckorna efter operationen anvanda ett stabiliserande férband. Detta far tas av fér
dusch/hygienskdtsel och traning men ska i dvrigt sitta pa dygnet runt. Férbandet gér att din
axel befinner sig i neutralrotation.

Foér att du skall fa en bra funktion i din axel ar det mycket viktigt att du efter operationen
tranar enligt ett individuellt anpassat traningsprogram utformat av sjukgymnast. Du far med
dig remiss efter operationen. En férsta kontroll hos sjukgymnasten ar bra att géra 1-2 veckor
efter operationen. Nar du efter 4-5 veckor inte langre skall anvanda ortosen sa ar det aktuellt
med mer frekvent tréning med hjalp av sjukgymnasten.

Det ar bra om din sjukgymnast har gatt utbildning i Axelina, en valbeprdvad vard- och
rehabiliteringsplan med god vetenskaplig grund. Aven efter avslutad sjukgymnastkontakt
rekommenderar vi fortsatt regelbunden axeltraning i nagon form.

! Aune AK, Fredriksen H. 2004. Rehabilitering av axelskador. I: Bahr R, Mashlum S, redaktorer. Forebygga,
behandla, rehabilitera idrottsskador. SISU idrottsbocker, Stockholm, s, 172-174.
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Efter cirka 6 veckor kommer du pa aterbesok till sjukgymnast pa Movement.

Det &r mycket individuellt hur fort man blir besvarsfri efter ingreppet. Detta paverkas av olika
faktorer. Bland annat har alder en viss betydelse. En aldre person har normalt en langre
rehabiliteringstid an en yngre. Det ar viktigt att man successivt 6kar belastningen pa
axelleden. Lat din smartgrans vara avgoérande for belastningen. Molande vark mellan
traningspassen ar ett tecken pa att du har 6kat belastningen for fort.

Riktlinjer for traningsprogrammet enligt Axelina
Senan ar mycket skér och suturerad rotatorkuff skall rehabiliteras med stérsta forsiktighet.

Undvik kraftig téjning av senan de foérsta 4 manaderna.
Rehabiliteringstid ca 9-20 manader

Undvik att med egen kraft lyfta med rak arm férrén det kan ske smértfritt. Detta brukar ta 3-4
manader efter operationen.

Fas 1 (forsta 4-5 veckorna postoperativt)
Malséttning
Optimerade lakningsférhallanden.

Regim

Foérband anvands dygnet runt, tas dock av vid tréning och hygienskétsel.

Axelleden i neutrallage.

"Lyssna pa din opererade axel”. Smarta tillaten under traning men inte lang tid efter.

Traning

Nar du tar av ortosen for att duscha ska du ocksa béja och strdcka maximalt i armbagen sa
att denna inte stelnar till. Du skall ocksa pumpa kraftigt med handen genom att béja och
stracka pa fingrarna. Detta framjar blodcirkulationen i armen och axeln.

Fas 2 (vecka 6 — manad 3-4)

Malséattning

Forbattrad rorlighet. 160 graders flektion, utatrotation 50 grader och 90 graders abduktion
mot fasens slut.

Regim
Inget férband, armen far hanga fritt.
Bassangtraning tillaten.

Traning

Trana hos sjukgymnast 2-3 ggr i manaden

Aktiv rérelsetraning.

Statisk styrketraning for skuldergérdelns muskulatur.
Latt styrketraning fér biceps och triceps.
Koordinationstréning.
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Fas 3 (efter manad 3-4)

Traning

Dynamisk styrketraning som inkluderar hela rotatorkuffen
Okad belastning vid traning av scapulas muskler

Trana ROM med rak arm

Excentrisk rorelsetraning i slutet av perioden



