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Fysioterapeuten/sjukgymnasten ger rad vid
behandling med fast halskrage

Fast halskrage kan ingd som behandling under ldkningsfasen av akut nackskada
eller efter nackoperation. Ansvarig likare beslutar nér och hur ldnge
behandlingen skall paga.
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Ortopedingen;jor eller 1dkare provar ut halskragen s& den blir anpassad till dig.
Halskragen skall ge ett fast stod at hakan utan att trycka pa struphuvudet.

En 16st sittande krage fyller inte sin funktion och kan samtidigt ge skav och
hudirritation.

Med halskragen kan du ligga pa valfri sida eller pa
rygg. Hitta vilostillningar for huvud, nacke och
armar genom att avlasta pa kuddar. Du gér léttast ur
sdngen genom att rulla 6ver pa valfri sida, fora benen
over sdngkanten och skjuta ifrdn med bédda armarna.
Tillbaka 1 sdngen frén sittande; stod pd armarna, ligg
ner pa sidan och lyft upp benen i sdngen.

Rad vid luftning av huden

Vid ordination av fast halskrage dygnet runt ar luftning av huden nédvandig

2 ginger per dag, 20 minuter/ging. Viktigt &r att ligga i plant nack-rygglédge.
Lossa pa halskragens band endast pé en sida. Fill framdelen av kragen at sidan.
Hakan och halsens framsida luftas medan bakre delen av kragen &r kvar som
stod. Fast sedan tillbaka halskragens band. Luftning trdnas pd vardavdelningen.
Man kan behova hjilp med detta.

Rad vid dusch

Vid dusch skall du ha pa dig en av dina tva kragar. Ibland &r kragarna av olika
modell, dér den ena kan vara avsedd for dusch. Efter torkning, byt krage i
stdende/sittande, gidrna framfor en spegel. Hall huvudet stilla i rak position. Lossa
pa banden. Byt den bakre och frimre delen var for sig sé att den ena delen alltid
ar pa plats. Vid detta moment kan man behova hjélp den forsta tiden.
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Rorlighetstraning for axlarna
Det ar viktigt att underhalla rorligheten i axellederna. Ligg pé rygg och bdj pa
benen. Ta ut axelledens maximala rérelseomfang 2 ganger/dag.

1. Hall ihop hdnderna och lyft armarna ovanfor 3
huvudet. Vid stelhet t6j genom att halla kvar 15 sek.
Upprepa 3-5 génger 1 foljd.

2. Placera hdanderna i nackfastet. Slappna av och It
armbagarna falla ut at sidorna. Hall kvar 15 sek.
Upprepa 3-5 ganger i {6ljd.

Hallningen &r viktig for nacken. Du kan kontrollera din hillning framfor en
spegel och tinka pa hur du haller axlar, bal och huvud. Andra tips dr att placera
hénderna pé ryggen eller i fickor omvixlande med pendlande armar nér du gér.

En bra 6vning ir att du tinker dig att du ”balanserar”
nagot pa huvudet.
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Rad infor hemgang

e Du kan skota din personliga hygien och utfora vardagliga aktiviteter som
latt hushallsarbete. Arbeta med bida dina hdnder. Forsok att fa lagom
proportioner mellan vila och aktivitet. Tyngre hushallsarbete som t ex
fonstertvétt, dammsugning, stortvitt och ldngvarigt arbete med armarna
ovan axelhdjd skall du inte utfora.

e Undvik i bérjan helt att lyfta och bara mer an 1 kg.

e Kom igdng med regelbundna promenader. G& minst 1 gdng/dag for att {4
en allmén traning av hela kroppen. Anvind stadiga skor med mjuk sula.
Vintertid se upp med halka. Har du hund, se upp med plétsliga ryck 1
kopplet.

e Du fir dka bil, borja med korta strackor. Du far kora bil forst nér
halskragen dr avvecklad.

e Fysiska aktiviteter som jogging, hopp, cykling, ridning och gymtrianing ar
inte tillatet.

6-12 veckor efter nackskadan/operationen far du ett terbesok till
ortopedmottagningen. D& gors en rontgenkontroll av nacken och planering for att
successivt avveckla halskragen.

For fragor angdende halskragen, kontakta ortopedingenjor pa Team Olmed:
Telefon: 036-30 01 50

E-post: jonkoping@teamolmed.se

Adress: Pjdsgatan 2, Jonkoping (A6-omradet)

For dvriga fragor angdende fortsatt behandling, kontakta Ortopedkliniken:
e Telefon: 010-242 15 00
e E-post: ortopediskakliniken.jonkoping@rjl.se
e Adress: Ortopedkliniken, Lanssjukhuset Ryhov, 551 85 Jonkoping
e Via 1177 e-tjdnster
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