MOVEMENT

ORTOPEDISKA SJUKHUSET HALMSTAD

Rehabilitering efter axelledsplastik

For att undvika komplikationer som t.ex. proppar och stelhet i din axel efter operationen, bor
du folja de rad som personalen ger dig och de anvisningar som foljer i detta dokument.
Dessutom kommer aterhamtningen och rehabiliteringen efter operationen att ga battre. Detta
traningsprogram bor utforas ca 3-5 ggr per dag. Utdver de dvningar som medfoljer detta
dokument bér du &ven vara uppe och promenera en kortare promenad varannan till var
tredje timme. Du bor aven fottrampa och knyta-6ppna handen ca 30 ggr sa ofta som mojligt.
Detta gor man for att minska svullnaden i armen/handen och ska utféras de forsta 0-3
veckorna efter operationen.

Forsta manaden gor man som mest framsteg géllande rorligheten i axeln, darefter hander
inte mycket mer med rorelseomfanget. Darfor ar det viktigt att man tranar intensivt redan fran
borjan och att man sjalv ar delaktig och tar ansvar for sin rehabilitering! Du bor besdka en
sjukgymnast pa hemorten under den forsta veckan efter operationen. Fram tills forsta
besotket tranar du enligt programmet pa kommande sidor. Smartor fran axeln da du tranar ar
inte farligt utan ar oftast normailt.

Efter operationen finns inga restriktioner annat &n att du ska undvika att inatrotera i axelleden
mot motstand under de forsta 6 veckorna. Praktiskt innebar detta att du t.ex. ska undvika att
sld igen en bildorr med den opererade armen. | 6vrigt &r alla rorelser tilldtna. Trana smart
och lyssna pa din kropp!



‘Armbégen bbjd 90 grader.
Hall kvar upp mf 5 sekunder.

..3:2....ggr dagligen. Vila efter ett set.

Skjut inte langre ut 3n.....30.......grader.










