Kunstigt skulderled UDEN restriktioner

Til patienter og pargrende ‘ -

Information og gvelsesprogram
(Deltaalloplastik pa baggrund af cuffartropati eller sequelae efter gammel fraktur)

Du far/har faet en indkaldelse til undersggelse
0g gvelsesinstruktion ca. 14 dage efter din
operation. Her vil vi udarbejde en plan med
henblik pa din videre genoptraning.

De naeste par maneder kan du marke ubehag
omkring skulderleddet. Det bliver mindre med
tiden. Du kan forvente en bedring i helt op

til et ar efter operationen.

Anbefalinger i 6 uger

* Du ma bevage skulderleddet indenfor

smertegransen.

* Du ma ikke satte fra med armen, ar du rejser
og seetter dig fra en stol.

VIGTIG information om brug af slyngen

Efter indseettelsen af det kunstige skulderled
skal du som udgangspunkt anvende slyngen
efter behov i de forste 4-6 uger. Du ma meget
gerne tage slyngen af, nar der er god
understottelse af albuen, f.eks. nar du sidder i en
stol med armlaen eller laagger den pa bordet. Du
ma 0gsa gerne bruge handen til lettere
aktiviteter som skrivning, spisning og lignende.

Korrekt placering af slyngen

Underarmen skal vaere vandret, og stroppen skal
placeres bag skulderen, for at armen hviler
bedst muligt i slyngen. Se nederste billede.
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Lejring
Du kan med fordel understgtte den operede arm
pa en pude.

Lette dagligdagsaktiviteter
Du ma gerne lave lette dagligdagsaktiviteter,
hvor du har albuerne understgttet pa bordet.

Vask

Nar du vasker dig, kan du tage armen ud af
slyngen og bgje dig forover, sa den opererede
arm hanger og slapper af. Du kan nu vaske dig
under armen.

Siddende: Med den opererede arm understottet
pa handvasken, kan du vaske og terre den raske
arm.

Pakladning

Tag blusen pa den opererede arm forst. Nar du
tager blusen af, skal du tage den af den
opererede arm sidst.
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Ovelser fra 1. dag efter operationen

Nar du laver gvelserne, skal du huske at:

* Slyngen skal tages af, mens du laver gvelserne.

* Ga gradvist i gang.

* Det ma gerne stramme, men det ma ikke gore
ondt, nar du traner.

Felgende gvelser gentages op til 10 gange, 2-3
gange dagligt.

Du kan se gvelserne pa video og finde
gvelsesprogrammet elektronisk pa sygehusets
hjemmeside:
https://esbjerggrindstedsygehus.dk/afdelinger/
fysio-og-ergoterapien/patientinformationer
Klik pa overskriften "Arm/skulder" og derefter
klikker du pa de relevante videoer eller
gvelsesprogram.

@velse 1

Bgj og straek fingrene for at mindske havelse i
handen. Bevaeg 0gsa gerne handleddet.
Gentages mange gange dagligt og kan sagtens
laves, mens armen stadig er i slyngen.

Pvelse 2
Denne gvelse kan ogsa laves siddende eller
liggende:

Hold armen, sa tommelfingeren peger fremad.
Tag fat omkring handleddet med den raske hand,
0g brug denne til at bgje og straekke albuen som
vist pa billedet.

Du behgver ikke hjaelpe med modsatte hand,
hvis du kan gore det uden.
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Ovelse 3
Skyd brystet frem og hold stillingen i 3-5
sekunder. Slap af igen.

Ovelse 4

Skyd brystet frem og hold stillingen under hele
gvelsen.

Traek skuldrene op. Seenk dem langsomt igen.

Dvelse 5

Sid med lidt afstand mellem benene.

Lad haenderne glide ned langs ydersiden af
benene. Ret dig op igen.

Hvis gvelsen giver smerter i skulderen, kan du
evt. samle benene lidt.

Du ma gerne stgtte den opererede arm med den
raske.
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Du ma starte med fglgende gvelser (gvelse 6
og fremefter), nar du faler dig klar til det.
Fortsaet med gvelserne i 3 maneder - eller s
leenge du synes, du har gavn af dem. Er du i et
genoptraeningsforlgb fortsaetter du med
gvelserne, sa lenge din traenende terapeut
anbefaler det.

OBS: Efter endt brug af trissen bedes den
returneret til Fysio- og Ergoterapien pa Esbjerg
0g Grindsted Sygehus.

@velse 6

Staende eller siddende med front mod trissen:
Traek ned med den raske arm, sa den opererede
arm lgftes.

Gentag gvelsen fa gange i starten, tran gradvist
op til et par minutter.

Vaer opmaerksom pa, at du ikke kommer til at
lpfte hele skulderpartiet med op.

Ovelse 7

Sid ved et bord med handen pa en klud.
Skiftevis skub og traek handen frem og tilbage,
sa skulderen bevages.
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Dvelse 8
Sid med siden til et bord med underarm og hand
hvilende pa en klud.

Bevaeg armen ud til siden ved at lade armen
glide veek fra kroppen og samtidig leene siden af
kroppen ind over bordpladen.

Ovelse 9

Sid ved et bord med underarm og hand hvilende
pa en klud. Albuen holdes ind til kroppen, og
underarmen skal pege lige ud fra kroppen.

Drej underarmen ind mod kroppen og tilbage til
udgangsstillingen.



