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Efter collum chirurgicum fraktur
(bruten axel)

Brott hogst upp pa 6verarmen pa gransen mellan kula och skaft (Collum
chirurgicumfraktur) ar en relativt vanlig skada. Oftast uppstar

brottet vid ett fall direkt mot axeln. Ibland sliter en av muskelsenorna

i overarmen (Supraspinatussenan) loss ett storre eller mindre benfragment.
Detta kallas Tuberculum majusfraktur. Frakturens/frakturernas

utseende och svarighetsgrad varierar, men ar i regel god.

For att minska Dina smartor far Du en slynga for att avlasta armen.
Slyngan skall anvandas de forsta 2-3 veckorna.

Nir Du skall tviatta Dig under skadade armen underlattar det om Du
lutar Dig at skadade sidan sa armen faller ut en bit utan att musklerna
aktiveras. Da behover du inte anvanda slyngan.

Vid en overarmsfraktur ar risken stor att armen och handen svullnar.
Overarmen brukar ocksa bli kraftigt blafargad pga. blodutgjutning.
Smarta de forsta veckorna ar vanligt forekommande och Du behover
regelbundet ta smartstillande tabletter de forsta 4-6 veckorna.

For att minska svullnaden kom ihag att:

« Anvinda handen sa gott det gar i det vardagliga.

« Halla handen hogt (ovan hjarth6jd) samt knyta och stricka fingrarna
ofta, ca 10 ggr/timme. Om dunkningskinsla/svullnad uppstar i arm/
hand har Du hangt for lainge med handen nedat.
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TRANINGSPROGRAM forsta 2 veckorna

HALLNING
Dessa 6vningar gors med slyngan pa.
For att fa bra forhédllanden i axelleden ar det viktigt att ha en god hallning.

Ta ett djupt andetag och sucka ut sa att axlarna sdnks.

BP6
BP9

VILOLAGEN

Bista lage for smartlindring ar nar armbéagen har stod. Armen skall vara nagot ut
fran kroppen. Axelleden blir d& som rymligast.

OBS! Vila ingar ocksa i traningen.

BP2 BP4




RORELSETRANING

Pumpa med handen.
Detta okar cirkulationen i armen.
Utfores sé ofta du kan.

A1

P3

Fall overkroppen framét och l1at den
opererade armen vara avslappnad
samtidigt som Du héller den friska sidans
hand som stod underifran. Med hjilp av
friska handen for Du den opererade armen
sa langt framat som smartan tillater.
Upprepa 5 ganger.
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Boj och striack pa armbagen. Detta
Forhindrar stelhet och svullnad i armen.
Upprepa 5-10 ggr vid 2-3 tillfallen/dag

A2
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Efter 2 veckor - ldgg till dessa 6vningar

AA19

Fall kroppen framat samtidigt som Du tar stod

med den friska armen pa ett bord. Lat den opererade
armen hianga ned pa ett sa avslappnat satt som
mojligt. Pendla forsiktigt armen framét och bakat.
Fortsatt i sidled samt runt i cirkel at bada hallen.
Rorelsen ska vara smartfri. Forsok halla en jamn

rytm.

Upprepa pendelrorelsen 5 ganger i varje riktning.

Sitt med sidan mot ett bord och lagg upp armen. Placera den aktuella sidans arm
pa en handduk. Lat armen glida pa handduken forst framét och sedan bakat.
Rorelsen ska vara smartfri. Forsok halla en jamn rytm.
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Efter 3-4 veckor-ligg till dessa 6vningar

Sitt med sidan mot ett bord och lagg upp armen. Glid med armen ut och
tillbaka i en "dragspelsrorelse”. Hjalp i borjan till med den friska
sidans hand om 6vningen &r svar.

I liggande eller sittande boj armbagarna till 90 grader. For den onda
armen utat sidan till dess att handen pekar rakt fram sasom bilden visar.
Hall handlederna raka. Aterga langsamt till utgangslaget.
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I ryggliggande, hall runt handleden och lyft upp den skadade armen
mot taket med hjalp av den friska sidans hand/arm. Atergd langsamt
till utgangslaget. Det ar lattast att till en borjan lyfta nara kroppen
med bojda armbagar.

AA6

For att stegra traningen ta kontakt med nagon av oss sjukgymnaster Rehab
Oppenvard pa gamla sjukhuset i Norrtélje. Du bokar tid pa tel: 08-123 264 44.

Sjukgymnaster Rehab Oppenvird Norrtilje





