g ? SPESCIALISTCENTER
CANDINAVIA -
Mellanstor Cuffoperation

Hemprogram och information efter att en framre sena lagats i Din axel

Viktig information angaende Din rehabilitering

- Viktigt att ta ut rérligheten tidigt efter operationen sa att axeln inte blir stel

- Ingen traning ska ge smarta, men visst obehag kan accepteras i bérjan.

- FOr att den nyopererade senan ska ldka ar det viktigt att Du undviker att anvinda armen i
dagliga sysslor de 4-6 forsta veckorna. Risk for bristning finns!

- OBS! Ej fora armen bakom ryggen de férsta 6 veckorna, tex dra upp kjol eller byxa i bak,
torka sig pa toaletten, skjuta ifran med den opererade sidan vid uppresning. Ovningar da Du
for armen aktivt bakat och inat.

- Vila ingar i rehabiliteringen. Overdriv inte traningen. Vivnadslikning!

- Viloldgen for axeln kan vara i liggande med armen en liten bit utifran kroppen pa en kudde

eller i soffa/ fat6lj med armen stédd pa kudde eller armstod.Du kan ocksa ndrsomhelst

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.
- Varkmedicineringen skall féljas initialt och tas med férdel ca 30 minuter innan traning
- Dusom patient ansvarar sjalv for Din trdning och enligt de instruktioner Du fatt.

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

Du har opererats for en skada pa subscapularissenan
Subscapularissenan inatroterar och stabiliserar axelleden.

Maletmed operationen dr att minska smartan, forbattra rorligheten och att battre klara av sin
vardag och arbete. Darmed 6kad livskvalitet.

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

Slynga

Slynga och timglaskudde skall anvdndas dag och natt i ca 4-6 veckor.

Fran 4-6 veckor och framat anvéands slyngan vid trotthet i axeln, vid storre folksamlingar och vid
tex promenader




Du férvéntas gora de initiala 6vningarna tva ganger per dag, varje évning ca 10 ganger.

Att arbeta aktivt med handpump och att stricka och boja i armbagen i liggande, utféres sa ofta

som majligt

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

Féljande 3 6vningar pabdrjas direkt efter
operationen
Utféres ca 2 ganger per dag

Utfor alltid dvningarna med séinkta axlar
”tdnk pa medaljen”

Pumpa med handen sa okar cirkulationen.

Utfor sa ofta Du kan.

B6j och strack pa armbagen.

Utfor sa ofta Du kan

Luta kroppen framat och stéd den opererade
armen med den friska. Fér med hjalp av friska
armen den opererade armen framat. Du ska
inte ha slyngan pa Dig nar du utfér denna
ovning.

Upprepa ca 10 ganger




Efter ca 3 veckor kan dessa pabérjas

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 kdanns bekvamt for opererade
axeln. Aterga sakta till utgangslaget.

Vecka 3-5 till max90 grader, darefter vad som
kdnns bra.

Upprepa rorelsen 10 ganger

Ligg pa rygg med den aktuella armen stodd pa
en kudde med armbagen bojd i 90°. Placera en
pinne i handflatan pa den opererade sidan.
Skjut underarmen utat, max 20-30 grader
(forsta 6 veckorna)med hjalp av den friska
handen utan att armbagen flyttas eller stracks
ut. Atergd 1angsamt till utgangslaget. Rorelsen
ska vara smartfri.

Upprepa rorelsen ca 10 ganger

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 armenii
ursprungsldget. Lagg en bricka pa kudden som
du stodjer armbagen pa sa gliderarmen lattare.
Rorelsen ska vara smartfri.

Upprepa rorelsen ca 10 ganger




Generella riktlinjer gallande vad Du far gora

Efter 4-6 veckor far du utfora latta dagliga sysslor ex personlig hygien och dta med den opererade
armen.Inte innan

Promenader da allméntillstandet kdnns bra.

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

Samliv da det kdnns bra.

Anvidnda ganghjalpmedel efter ca 8 veckor

Bilkorning efter ca 6-8 veckor.

Efter ca 12 veckor far armen anvindas till lattare lyft

Cykla utomhus efter ca 6-8 veckor.

Jogga efter ca 12 veckor.

Bara eller lyfta lite tyngre sma saker efter ca 12 veckor.

Styrketraning efter ca 6 manader.

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

Vid fragor kontakta Specialistcenter Scandinavia pa telefonnummer 010-330 02 11




