o

REGION
DALARNA

Till dig med en skada pa en eller flera senor i axeln

Axelleden har det storsta rorelseomfanget av kroppens alla leder. Leden bestar
av en stor ledkula hogst upp pa éverarmen och en liten, plan ledpanna pa
skulderbladet. Skulderbladet fungerar som muskelfaste for ett stort antal
muskler kring axelleden och dessa muskler har stor betydelse for axelns
stabilitet, rorlighet och funktion. Musklerna gar under samlingsnamnet
rotatorcuffen.

Rotatorcuffen bestar av 4 muskler som utgar fran skulderbladet och faster hogt
upp pa 6verarmen.

Rotator cuff muscles

Supraspinatous muscle

Subscapularis Infraspinatous § Teres minor
muscle muscle muscle
FRAMSIDA SKULDERBLAD BAKSIDA SKULDERLAD

Rotatorcuffens senfasten pa dverarmen kan skadas eller ga av pga. lang tids
overbelastning eller ett trauma mot axeln. Som resultat, fungerar nu dessa
muskler samre och har delvis eller helt férlorat funktion. Man far da ofta svart
att orka lyfta armen uppat eller ut at sidan.

Det finns en kraftfull muskel pa dverarmens utsida — deltoideusmuskeln. Denna

muskel kan specifikt tranas upp, for att till viss del kompensera den skadade
rotatorcuffmuskulaturen.
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Nedanstaende ovningar ska utforas 3-5 ganger per dag for att starka
deltoideusmuskeln. Forhoppningen ar att detta ska minska smartan och 6ka
rorligheten/funktionen i axeln.

Ovningarna utférs under minst 12 veckor och inleds i ryggliggande.

Uppvarmning

Sta framatlutad och ta stod med den friska armen pa en bordskant alternativt
en stol. Pendla med armen under 2-3 minuter for att varma upp musklerna runt
axel/skuldra.

Ovningar

1. Ligg pa rygg med en kudde under huvudet. Strack upp din svaga arm sa
den pekar upp mot taket. Ta hjalp av din starka arm vid behov for att
lyfta armen upp till detta lage.

Forsok att halla kvar armen i detta lage utan stod av andra armen. Hall
kvar lange du kan. Det har ar uthallighetstraning.

Né&r denna 6vning fungerar kan du ga till 6vning nr 2.
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2. Pendla med armen fram och tillbaka (rita ett strack i taket). Rorelsen ska
vara kontrollerad och halla ett jamt tempo. Initialt kan du ta stdéd av den
starka armen i rorelsen. Stegra belastningen genom att gora
nedanstaende 6vning med enbart den svaga armen. Stegra ytterligare
genom att 6ka storleken av pendelrérelsen.

Uthallighetstraning = upp emot 5 min per traningstillfalle.
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3. Nar 6vningen ovanfor kdanns for enkel kan du paborja nedanstaende
ovning. Ta en latt vikt i handen (exempelvis en 0,5 | petflaska med
vatten) och utfér samma pendelévning som du gjort tidigare.
Uthallighetstraning= upp emot 5 minuter per traningstillfalle.
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4. Stegra genom halvsittande. Da detta blir for latt, stegra genom
halvsittande med latt vikt.

5. Fortsatt stegring av 6vningen genom att gora den i sittande. Samma
storlek pa pendelrérelsen. Forst utan vikt och darefter stegra med latt
vikt.

Lycka till med din traning!



