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Hemprogram och information efter stabiliserande axeloperation

Viktig information angaende Din rehabilitering

- Viktigt att ta ut rérligheten tidigt efter operationen sa att axeln ej blir stel
- Ingen traning ska ge smarta, men visst obehag kan accepteras i borjan.

- FOr att optimal ldkning ska ske ar det viktigt att Du undviker ytterldgen enligt ordination i 8

veckor (ex kastrérelse: armen lyft ut fran sidan och vriden uppat). Undvik dven tunga sysslor

som att bara och lyfta, monotona rorelser som dataarbete och sticka de forsta 3 veckorna.
- Vila ingdr i rehabiliteringen. Overdriv inte tridningen. Vivnadslikning!
- Viloldgen fér axeln kan vara i liggande med armen en liten bit utifran kroppen pa en kudde

eller i soffa/ fatolj med armen st6dd pa kudde eller armstod.Du kan ocksd niarsomhelst

sldppa ut armen ur slyngan bredvid Dig i sittande eller liggande i smartstillande syfte.

- Kyla efter traning kan hjilpa, t.ex. en fryst drtpase pa axeln som kan frysas ater.
- Véarkmedicineringen skall féljas initialt och tas med férdel ca 30 minuter innan traning
- Dusom patient ansvarar sjilv for Din trining och enligt de instruktioner Du fatt.

- Fortsétta hos sjukgymnast/ fysioterapeut som kontrollerar och stegrar
trdningen.Rehabiliteringsprogram for fortsatt traning efter din operation, finns for Din
sjukgymnast/ fysioterapeut att hitta pa var hemsida

Du har opererats for en stabiliserande axeloperation- s.k. Bankartoperation.

Operationen innebar att man aterfaster broskringen med vidhangande ledband som lossat fran
ledpannan i samband med att axeln hoppat ur led. Det har gjorts med hjalp av sma ankare med trad
med vilken skadan reparerats.

Maletmed operationen ar att Du ska fa en stabil, smartfri axel med god rorlighet som tillater de
flesta aktiviteter.

Du skall ej stegra Din trianing om Du har ont. Likning maste fa ta sin tid.

Slynga

Slynga skall anvandas dag och natt i ca 3veckor.

Fran 3-4 veckor och framat anvands slyngan vid trétthet i axeln, vid storre folksamlingar och
vid texpromenader




Du férvantas gora de initiala 6vningarna tva ganger per dag, varje 6vning ca 10 ganger.

Att arbeta aktivt med handpump och att stridcka och béja i armbagen i liggande, utféres sa ofta

som majligt

Du skall utfora 6vningarna med sankta axlar, magen in och brostet fram- “tanka pa medaljen”

Utféres ca 2 gdnger per dag!

Utfor alltid 6vningarna med sénkta axlar

”tdnk pa medaljen

Pumpa med handen som &kar cirkulationen.

Utfor sa ofta du kan.

Boj och strack pa armbagen.

Utfor sa ofta du kan

Fatta den opererade armens handled med
den friska handen. Med hjalp av den friska
armen lyfts den opererade armen uppat
och bakat sa mycket som kanns bekvamt for
opererade axeln. Aterga sakta till
utgangslaget.

Upprepa rorelsen 10 ganger




Ligg pa rygg med den opererade armen
stodd pa en kudde. Armbagen 90° och
handen vilandes mot magen. Fér med hjalp
av den friska sidans hand den opererade
armens handled till dess att handen pekar
rakt upp mot taket (detta motsvarar 0°).

Rorelsen ska vara smartfri.

Upprepa rorelsen ca 10 ganger

Max 0°
forsta 2
veckorna

Ligg pa rygg med armbagen pa en kudde och
handen pa magen. Ta hjalp av den friska
armens hand och skjut ut den opererade
armen sa langt som ar bekvamt. Dra sedan
tillbaka armen i ursprungslaget. Lagg en
bricka pa kudden som du stodjer armbagen
pa sa glider armen lattare. Rorelsen ska vara
smartfri.

Upprepa rorelsen ca 10 ganger

Efter 2 veckor till och med 6 veckor efter operation:

Ligg pa rygg med den aktuella armen stédd
pa en kudde med armbagen bojd i 90°.
Placera en pinne i handflatan pa den
opererade sidan. Skjut underarmen utat
med hjalp av den friska handen utan att
armbagen flyttas eller stracks ut- max 30
grader. Atergd langsamt till utgangslaget.
Rorelsen ska vara smartfri.

Upprepa rorelsen ca 10 ganger

Max 30°




Generella riktlinjer géllande vad Du far géra

Anvinda armen till att dta, skdra, kndppa knappar, tvitta handerna och borsta tanderna gar bra
direkt efter operation om det kidnns bra.

Promenader da allmaéntillstandet kdnns bra.

Ligga pa den friska sidan direkt efter operationen, den opererade sidan nér det kdnns bra.
Cykla pa motionscykel nér forbandet ar borttaget och saret ar lakt.

Samliv da det kdnns bra.

Bilkorning efter ca 6 veckor.

Efter ca 6veckor far armen anvindas till lttare lyft

Cykla utomhus efter ca 8 veckor.

Jogga efter ca 8-12 veckor.

Bara eller lyfta lattare saker efter ca 6 veckor.

Styrketraning efter ca 4 manader

Atergang till kontakt eller kastidrott efter ca 6-8 manader.

Programmet ar framtaget av Leg. sjukgymnast Anna Hedblom Rahme och Docent Hans Rahme

Vid fragor kontakta Specialistcenter Scandinavia pa telefonnummer 010-3300211




