Skuldersmerter

Til patienter og pargrende ‘

Patientinformation og gvelsesprogram

Skulderens opbygning

Selve skulderleddet dannes af ledhovedet pa overarmsknoglen og ledskalen pa hjernet af
skulderbladet. Det er forbundet via sener, ledband m.m. Teet omkring leddet er placeret muskler, som
har til opgave at stabilisere leddet. Rummet mellem det harde skulderloft og overarmsknoglen hedder
subakromialrummet. | subakromialrummet er placeret en slimsak (bursa), der har til opgave at
beskytte Igftesenen (supraspinatus) mod slid/belastning.

| skulderen kan flere forskellige strukturer forarsage smerter. Hvis slimsaekken og/eller Ipftesenen
haever op pa grund af irritation, kan det medfgre for snaevre forhold i subakromialrummet og resultere i
smerter.

"Det hdrde skulderloft”

Subakromialrummet
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Symptomer

Symptomerne kan bl.a. vaere svaghed og smerter, der oftest er lokaliseret pa skulderens for- og
overside og kan nogle gange trackke leengere ned i armen. Disse smerter forvaerres ofte, nar armen
lgftes eller drejes.

Fysioterapeutisk behandling

Der skal treenes! Tid alene gor ikke skulderen rask. Overordnet handler genoptraning om at indtage en
hensigtsmaessig kropsholdning og at stabilisere skulderleddet, hvor der traenes med passende
modstand.

Hvad kan jeg ggre?

+ Brug armen i dagligdagen, men undga bevagelser, der provokerer smerten
+ Undga ensidigt gentaget arbejde/belastning

* Treen malrettet i mininum 3 maneder
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Ovelsesprogram
Traeningen ma ikke ggre ondt - heller ikke efter traeningen!
Hvis du oplever en generel forvaerring af dine smerter, skal du kontakte din fysioterapeut.

Du skal udfere gvelserne sa mange gange, du kan gere dem korrekt. Udgangspunktet kan fx vaere 2x10
gentagelser. Kvaliteten er vigtigst!

Hvis du alligevel kommer til at overbelaste skulderen, kan du laegge en ispose pa i 20-30 minutter for at
mindske irritation og smerter. Husk at laegge et viskestykke/handklade mellem huden og isposen.

@velsesprogrammet kan ogsa findes elektronisk pa hjemmesiden:
https://sydvestjysksygehus.dk/afdelinger/fysio-og-ergoterapien/patientinformationer

Klik pa overskriften "Arm/skulder" og derefter pa "Skuldersmerter (pvelsesprogram)" for at se
patientinformationen.

Ovelse 1
Holdningskorrektion er en grundlaeggende gvelse, som du skal lave mange gange om dagen, da det er
med til at forbedre forholdene omkring skuldrene.

Skyd brystet frem
Hold stillingen 3-5 sekunder
Slap af igen.
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Folgende gvelser bgr du lave 2-3 gange
dagligt.

Forseet med gvelserne til din kommunale
terapeut giver dig nye gvelser.

Ovelse 2

Placer underarmene pa vaeggen lidt bredere
end skulderbredde.

Lad underarmene glide op ad vaggen.

OBS. Hele underarmen skal vaere i kontakt med
veeggen under hele gvelsen.

Ovelse 3
St elastikken rundt om dgrhandtaget.
Skyd brystet frem.

Sta med armene lidt foran kroppen (let bgjede
albuer). Traek elastikken bagud, sa bevagelsen
stopper, nar armene er langs kroppen.

Slap langsomt af igen.
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Ovelse 4a

Lig pa ryggen med albuerne i 90 grader og hold
elastikken mellem handerne.

Loft albuerne fri af underlaget.

Drej underarmene ud til siden.

Ovelse 4b

Skyd brystet frem.

Sta med albuerne i 90 grader og hold elastikken
mellem handerne.

Drej underarmene ud til siden (bilede 1).

Nar gvelsen kan laves ubesvaeret, kan den gores
sveerere ved samtidigt at fgre armene langsomt
opad (billede 2).
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