[ | Region INSTRUKTION 1(2)
¥ JBnkdpings lan

Bicepsruptur distal opererad - Traningsprogram 2,

Jonkoping & Varnamo

Du har nu blivit av med gipset och fitt en armbagsortos. Armbagsortosen ska
anvéndas dygnet runt i 4 veckor. Ortosen far tas av 1 samband med dusch sa linge
armbagen halls bojd och du inte anvdnder handen/armen. Det &r inte tillatet att
lyfta eller bara foremal med opererade sidans hand/arm.

Nedanstaende dvningar syftar till att minska svullnaden och 6ka rorligheten i din
arm.

Fortsitt pumpa med handen si mycket som mdojligt for att undvika svullnad i
handen.

Utfor varje 6vning 5-10 ginger, 2-3 ginger/dag.

BP6

1. A. Ta ett djupt andetag och hoj
axlarna. Andas ut, eller 4nnu
béttre, "sucka" nir du sdnker
axlarna.

B. Vidga brostet genom att
mjukt dra ihop skulderbladen -
lattast med en inandning -
slappna av — blas ut.

2. Ta ett stadigt tag runt din
opererade arm med din friska hand
dar det kianns bekvamt. Slappna av
i den opererade armen och lyft
sedan armen uppat for att ta ut
rorligheten 1 axeln
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[ | Region INSTRUKTION 2(2)
¥ JBnkdpings lan

3. Hall din armbage intill midjan,
armbdgen bodjd 1 90°. Slappna av i din
opererade arm, vind i lugnt tempo
handflatan uppét och nerdt med hjilp av
din friska hand.

Upprepa 5-10 ganger/hall.

Ténk pé att inte pressa pa nér du tridnar rorligheten 1 armbagen utan ta det
forsiktigt!

4. Sta, ligg eller sitt stadigt. Ta tag om
handleden pé din opererade arm med _
din friska hand. Slappna av i din F 3 r - Q
opererade arm. B9j och strack T -
armbdégen forsiktigt med hjilp av
din friska hand. Skjut inte fram
axeln nér du utfér 6vningen.

Upprepa 5-10 ganger/hall.

OBS! Du fir lov att bdja sa langt du -
kan men du fir inte stricka ut din
armbége fullt, du fir maximalt stricka
till 30° dér ortosen stoppar. Se bilden
bredvid!

Ténk pé att inte pressa pa nér du tridnar rorligheten 1 armbagen utan ta det

forsiktigt!

Lycka till!
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