== Capio

Hemtraningsprogram

Acromioplastik

Rad for att motverka svullnad och smérta den forsta
tiden efter operationen

e Borja trana ditt hemtraningsprogram dagen efter operationen.

e Ta din smartlindrande medicin enligt ordination.

Att gora aterkommande 3-5 ganger under dagen
for att minska svullnad och smarta

Sanka axlar

Sank axlarna, dra ihop skulderbladen
och hall kvar 5 sekunder. Upprepa
10 ganger.

Rorlighet axel

Sitt vid ett bord, placera armarna

pa en handduk. Lat den opererade
armen glida fram och tillbaka. Se till
att ha sankta axlar hela tiden. Ta hjalp
av den andra armen vid behov.
Upprepa 10 ganger.
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Pendelrorelse

Fall kroppen framat samtidigt som

du tar stod med friska armen mot ett
bord/stol. Lat opererade armen hanga
pa ett sa avslappnat satt som majligt.
Pendla med armen. Upprepa 10
ganger.

Rehaboévningar utfors ca 2 veckor efter operationen
2-3 ganger per dag

Anvand det redskap, pinne eller rep, som passar dig

Rorlighet — uppat nedat

Prova och vélj den av dvningarna som
kanns bast for dig.

A) Ligg pa rygg. Hall en pinne med
handerna och lyft den med hjalp av
friska armen. Forsok komma sa langt
bak som magjligt. Landryggen ska ha
kontakt med underlaget hela tiden.
Upprepa 10 ganger.

B) Satt ett rep i en dorrkrok och dra
med friska armen. Var avslappnad i
opererad arm. Upprepa 10 ganger.
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Rorlighet — utatrotation

Prova och valj den av évningarna som
kanns bast for dig.

A)

Ligg pa rygg med opererade armen
nagot ut fran kroppen och med stod
av en kudde under armen. Armbagen
ska var bojd i 90 °. Hall i pinnen och
tryck pa med den friska armen.
Upprepa 10 ganger.

Sittande med kudde i midjan. Fast ett
rep i ett dérrhandtag och drag med
friska armen sa att opererade armen
aker utat. Upprepa 10 ganger.

Rorlighet — bakat

Prova och valj den av 6vningarna som
kanns bast for dig.

A)

Hall i en pinne med bada handerna
bakom ryggen. Tryck pinnen med
raka armar bakat bort fran kroppen.
Upprepa 10 ganger.

Fast ett rep i ett dorrhandtag

och drag med friska armen sa att

opererade armen fors bakat bort

fran kroppen. Upprepa 10 ganger.
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Kom ihag

e Din behandlande fysioterapeut ar ansvarig for stegringen av hemtranings-
programmet och din fortsatta rehabilitering.

e Kom ihag att boka din sarkontroll pa vardcentralen enligt informationen
du fick efter operationen.

Lycka till!

Har du fragor?

Kontakta oss via var chatt: https://e-besok.se/capio/artro-clinic
Rikta din mobilkamera mot koden har intill for att komma
direkt till chatten.

Vill du hellre ringa nar du oss pa telefon: 08-406 26 36
Telefonsvarare — tala in ditt meddelande sa ringer vi upp dig.

Manga fragor och svar finns dven pa var hemsida:
https://www.capioartroclinic.se
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