== Capio

Hemtraningsprogram

Framre Stabilisering (Bankart)

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

Axellaset ska baras dygnet runt enligt ordination av din lékare,
3-4 veckor. Far tas av for hygien och pendelévningen.

e Armen ska vila i axellaset.
o 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

Cirkulation

Knyt handen kraftigt och spreta
sedan med fingrarna. Syftet ar

att fa 6kad cirkulation och minskad
svullnad. Upprepa 20 ganger.

Rehabdvningar att utféra 3 ganger per dag

Sanka axlar

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

Ligg, sitt eller sta. Boj och strack
i armbagen. Hall handflatan mot
laret. Upprepa 10 ganger.

Rorlighet — axeln

Fall 6verkroppen framat, Iat den
opererade armen vara avslappnad
samtidigt som du haller med friska
armens hand som stéd under arm-
bagen. Med hjélp av friska handen
for du den opererade armen framat.
Upprepa 10 ganger.

Pendeldvning

Fall kroppen framat samtidigt som

du tar stod med friska armen mot ett
bord eller en stol. Lat opererade armen
hanga pa ett sa avslappnat satt som
mojligt. Pendla med armen. Upprepa
10 ganger.
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Rehabévningar att utféra 2 ganger per dag

Statisk muskelaktivering rotation

Statisk muskelaktiverande 6évning.
Spann dina muskler utan att det sker
en rorelse av armen i axellaset. Pressa
underarmen vaxelvis inat mot magen,
hall 5 sekunder, utadt mot axellaset, hall
5 sekunder. Du kan halla andra handen
som motstand enligt bilden. Upprepa 5
ganger at bada riktningarna. Utfors 2
ganger/dag.

Statisk muskelaktivering sidan

Statisk muskelaktiverande 6vning.
Spann dina muskler utan att det sker
en rorelse av armen i axelldset. Pressa
overarmen utat mot en vagg, hall 5
sekunder. Upprepa 5 ganger. Utfors

2 gang/dag.
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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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