
 



 

 

Efter cirka 6 veckor kommer du på återbesök till sjukgymnast på Movement. 

Det är mycket individuellt hur fort man blir besvärsfri efter ingreppet. Detta påverkas av olika 
faktorer. Bland annat har ålder en viss betydelse. En äldre person har normalt en längre 
rehabiliteringstid än en yngre. Det är viktigt att man successivt ökar belastningen på 
axelleden. Låt din smärtgräns vara avgörande för belastningen. Molande värk mellan 
träningspassen är ett tecken på att du har ökat belastningen för fort. 

Riktlinjer för träningsprogrammet enligt Axelina 
Senan är mycket skör och suturerad rotatorkuff skall rehabiliteras med största försiktighet. 

Undvik kraftig töjning av senan de första 4 månaderna. 

Rehabiliteringstid ca 9-20 månader 

Undvik att med egen kraft lyfta med rak arm förrän det kan ske smärtfritt. Detta brukar ta 3-4 
månader efter operationen. 

Fas 1 (första 4-5 veckorna postoperativt) 
Målsättning 

Optimerade läkningsförhållanden. 

Regim 

Förband används dygnet runt, tas dock av vid träning och hygienskötsel. 
Axelleden i neutralläge. 
”Lyssna på din opererade axel”. Smärta tillåten under träning men inte lång tid efter. 

Träning 

När du tar av ortosen för att duscha ska du också böja och sträcka maximalt i armbågen så 
att denna inte stelnar till. Du skall också pumpa kraftigt med handen genom att böja och 
sträcka på fingrarna. Detta främjar blodcirkulationen i armen och axeln. 

Fas 2 (vecka 6 – månad 3-4) 
Målsättning 

Förbättrad rörlighet. 160 graders flektion, utåtrotation 50 grader och 90 graders abduktion 
mot fasens slut. 

Regim 

Inget förband, armen får hänga fritt. 
Bassängträning tillåten. 

Träning 
Träna hos sjukgymnast 2-3 ggr i månaden 
Aktiv rörelseträning. 
Statisk styrketräning för skuldergördelns muskulatur. 
Lätt styrketräning för biceps och triceps. 
Koordinationsträning. 

 



 

Fas 3 (efter månad 3-4) 
Träning 

Dynamisk styrketräning som inkluderar hela rotatorkuffen  
Ökad belastning vid träning av scapulas muskler  
Träna ROM med rak arm  
Excentrisk rörelseträning i slutet av perioden 


