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Bicepstenodes / Axeloperation

Rehabdévningar att tréna 4 ganger per dag

Du utfér nedan ovningar 4 ganger per dag och det ar viktigt att du arbetar
med hallningsovningar direkt efter din operation.

Programmet ar framtaget av fysioterapeuternas axelsektion i samverkan
med ortopedkirurgerna pa Capio Artro Clinic.

Lycka till!

Sanka axlar '

Sank axlarna, drag ihop skulderbladen,
hall kvar ett par sekunder. Utfor
ovningen 10 ganger.

Hoja axlar

Tag ett djupt andetag och hoj axlarna.
Sank axlarna samtidigt som du andas
ut. Ovningen ska vara smartfri. Utfor
ovningen 10 ganger.

Cirkulation

Knyt kraftigt och spreta med fingrarna
20 ganger for att fa sa bra cirkulation i
armen som mojligt.
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Boj- och striack i armbagen

Ligg, sitt eller sta. B6j och strack i
armbagen med hjélp av andra armen,
hall ihop handerna eller ta hjalp av en
pinne. Undvik att ga ut till helt rak
armbage. Ovningen ska vara smartfri.
Utfor 6vningen 10 ganger.

Rorlighet

Fall 6verkroppen framat och 1at den
opererade armen vara avslappnad
samtidigt som du haller den friska
sidans hand som stod underifran.
Med hjalp av friska handen for du
den opererade armen sa langt framat
som smartan tilldter. Utfor 6vningen
10 ganger.

Kom ihag

e Axelldset ska baras dygnet runt 3—4 veckor. Far tas av for hygien eller dusch.
e Forbandet som sitter Gver saren ska tdckas med plast nar du duschar.

e RAadgor med din behandlande fysioterapeut hur lange du bor gora ditt
hemtraningsprogram.
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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


https://e-besok.se/capio/artro-clinic
tel:084062636
https://www.capioartroclinic.se
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