@ Capio Artro Clinic

Hemtraningsprogram till Dig som genomgatt
Axelartroskopi

Du utfor évningarna 4 gdnger per dag och det &r viktigt att du arbetar med

hallningsévningar direkt efter operation.

Lycka till!

1. Sénk axlarna, drag ihop skulderbladen, hall kvar ett

par sekunder. Utfér 6vningen 10 ganger.

Forsok hélla en jamn rytm.
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[2. Fall kroppen framat samtidigt som Du tar stéd med \
den friska armen pa ett bord. Lat den opererade armen
hanga ned pa ett sa avslappnat satt som mgjligt. Pendla
forsiktigt armen framat och bakat. Fortsatt i sidled samt
runt i cirkel &t bada hallen. Rérelsen ska vara smartfri.

Upprepa pendelrérelsen 5 ganger i varje riktning.
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Programmet ar framtaget av fysioterapeuternas axelsektion i samverkan med
ortopedkirurgerna pa Capio Artro Clinic

Slutligen!

o Har du fragor strax efter din operation kan du ringa 08-406 26 36
o Mer information kan du fa p& var hemsida www.capioartroclinic.se
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