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Etter operasjonen:

e De fleste som far skulderprotese skal bruke fatle etter operasjonen. Du far beskjed
etter operasjonen om du skal bruke fatle, og evt hvor lenge.

e De farste 4 ukene skal du gjare egentreningsgvelsene pa dette arket. Dette skal vaere
et supplement til fysioterapibehandling. Koden pa baksiden kan scannes med
mobiltelefon for & se videosnutter av gvelsene.

e Du skal ikke presse bevegelighet i noen retning.

e Du skal ikke vri armen kraftig utover de fgrste 6 ukene.

e Etter 6 uker kan du starte forsiktig med styrkegvelser uten vekter, strikk eller annen

ytre motstand. Dette bar skje under veiledning av fysioterapeut, og det skal veere en
gradvis progresjon i treningen.

@velser:

Start med disse gvelsene 1. dag etter operasjonen.
Hele programmet gjennomfgres 2-3 ganger daglig. Du skal ta av fatlen mens du gjgr gvelsene.
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1. Knytt handen, strekk ut alle fingrene. = s
10 repetisjoner e~y ;2/« .
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2. Laarmen hvile, bgy opp i handleddet, senk rolig. Lb/ ,\\\\417’57/:

10 repetisjoner

3. La armen hvile med handflaten pa bordet. Drei
handflaten mot taken, snu rolig tilbake.
10 repetisjoner
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Sitt eller sta ved et bord. Hold handflaten pa en
tarr klut. Fgr handen fram og tilbake pa bordet.
10 repetisjoner.

Stett med den friske armen mot en stolrygg eller et
bord. Len deg fremover slik at den opererte
skulder/arm henger fritt. Beveg armen rolig frem
og tilbake og i sirkelbegegelser.

Varighet ca 1 minutt.

Bay opp i albuen, hjelp til med den friske armen
hvis du trenger det. Senk rolig.
10 repetisjoner

La armene henge rett ned. Trekk skulderbladene
sammen, slipp rolig.
10 repetisjoner

Legg hendene pa larene. La hendene gli rolig
nedover larene mot fagttene. Reis rolig opp igjen.
5 repetisjoner

La armene henge rett ned. Trekk skuldrene opp
mot grene, senk rolig ned igjen.
10 repetisjoner




