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SKULDER / Fys. skulderstabiliserende operation

Information og plan fra fysioterapeuterne

| det folgende kan du i hovedtreek leese gode rad og vejledninger i forhold til treening efter en operation i
skulderen.

Generelt
Du skal indstille dig pa at tage den med ro den farste tid efter operationen
Det kan ikke undgas at skulderen vil vaere gm specielt de farste 2-4 uger.

Du skal, efter leegens anvisning, anvende slynge dag og nat de forste 3 uger. Herefter og de neeste 3 uger
skal slyngen kun anvendes om natten og i risikosituationer. Du ma efter 3 uger anvende armen til lettere
hverdagsaktiviteter, som spisning, pakladning og computerarbejde i kortere tid af gange. Fortsat ingen
tunge laft eller udad drejning af armen i forhold til kroppen (fingerspidser, krop og neaese i samme retning).
Du skal dog vaere opmaerksom pé at du ikke gar og spaender op i muskulaturen omkring skulderen. Lav
eventuelt gvelserne foran et spejl en gang imellem, for at kontrollere kvaliteten af det du laver.

Du kan ikke kore bil de forste 4-6 uger. Er det hajre skulder, du er opereret i, kan der ga leengere tid.

Forholdsregler efter operationen
Du vil kunne maerke at du er nyopereret - derfor anbefaler vi, at du felger nedenstdende gode rad:

e Knyt/straek fingrene og bgj/straek albuen mange gange i labet af dagen for at holde gang i
blodcirkulationen.

e Brug isposer 3-4 gange om dagen for at lindre smerter og heevelse af ca. 20 min. varighed ad gangen.
(Brug ikke isposer direkte pa huden).

o Lav vedlagte gvelser et par gange om dagen. @velser méa ikke fremprovokere mere smerte. Man kan
ikke udga lettere smerte/ emhed nar gvelserne udferes. Det skal dog falde til ro igen, nar du stopper
med gvelserne eller kort tid efter. Dumé gerne starte med @velserne dagen efter operationen.

Du skal ikke starte gvelser fgr du har talt med fysioterapeuten fra Malholm.

Kontrol
Du skal til kontrol ved opererende leege efter 3 maneder.

Sygemelding
Normalt anbefales der en sygemelding pa min. 6 uger efter operationen, dette er dog afhaengig af
arbejdets karakter. Hvis dit arbejde er fysisk belastende for skulderen anbefales 12-16 ugers sygemelding.

Genoptreening

Du skal arbejde med avelser fra gvelsesprogrammet hjemme de forste 6 uger. Herefter opstart ved lokal
fysioterapeut.

Vi skriver henvisning til treening og du skal selv kontakte lokal fysioterapeut.

Du skal forvente, at det tager mange maneder op til et ar, inden du har god beveegelighed i skulderen og er
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steerk igen.

Har du spergsmal er du altid velkommen til at kontakte fysioterapeuterne pa mail: ank@molholm.dk
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