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Patientinformation tennisarmbage

Tennisarmbage/lateral epikondylalgia

Vad ar lateral epikondylalgia/tennisarmbage?

Lateral epikondylalgia eller tennisarmbage ar en irritation/inflammation i muskelfastet pa
utsidan av armen strax ovanfor armbagen. Tillstandet benamns i vardagslag som
tennisarmbage. Det ar ett muskelfaste for de muskler som stracker fingrar och handled.
Besvéaren kan upptrada plotsligt eller komma smygande med tilltagande smarta.

Vad ar orsaken?

Irritationen/inflammationen kan orsakas av att du har éveranstrangt musklerna med
ensidigt upprepade rorelser, exempelvis mala, snickra eller vid datorarbete. | sallsynta fall

kan det aven uppkomma i samband med slag mot armbagen. Ibland hittar man ingen orsak

till besvéaren.

Symtomen ar smarta strax ovanfor armbagen pa utsidan. Smartorna stralar fran armbagen

oftast ner mot handleden, ibland &ven upp mot éverarmen. Férutom att det gor ont kdnns
armen ibland stel och svag.

Stelhet och svarighet att rata ut armen pa morgonen kan forekomma samt aven svullnad
och rodnad. Dessutom kan du kédnna 6émhet och varmedkning éver muskelfastena.

Behandling

For att underlatta for inflammationen att laka ut kring muskelfastet far du av
arbetsterapeuten/sjukgymnasten information och hjalp med behandling.

Om du vet med dig att du 6verbelastat armen, forsok undvika fortsatt belastning. Det ar
anda viktigt att anvanda armen sa naturligt som mojligt.

Vid akuta besvar kan du lindra besvaren med kyla. Lagg en ispase 6ver det smartande
omradet. Var noga med att inte lagga isen direkt pa huden. Egenvard med massage och
tvara friktioner 6ver det smartande omradet kan ocksa ha en smartlindrande effekt.

Du kan behdova hjalp att analysera dina arbetsuppgifter pa arbetet och i hemmet. Ibland
kan det bli aktuellt med tekniska hjdlpmedel. Arbetsterapeuten hjalper dig med detta.
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Behandlingen kan omfatta:

e Ortos/bandage. Ortosen/bandaget far inte ge upphov till smarta, svullnad eller
k&nselbortfall.

e Ergonomiska rad

e TOjning

e Styrketréning

Om besvaren inte avtar trots behandling bér du undersékas av lakare.
Inflammationsdampande medicin eller sjukskrivning kan behévas i vissa fall. |
undantagsfall kan operation bli aktuellt.

Ergonomiska rad
* Ha respekt for smartan. Vila eller anvéand avlastande ortos/bandage.

* Ta regelbundna pauser, bade korta mikropauser ofta (var 15:e — 20:e minut), och lite
langre vilopauser, exempelvis vid kafferast och lunch.

« Fordela belastningen och arbeta med bada handerna.

* Alla lyft ska ske nara kroppen. Lyft ej med utstrackt arm.

« Arbeta med rak handled och helst med handflatan vand uppat vid lyft av ex vis matkasse.
« Anvand helhandsgrepp for att férdela belastningen pa alla fingerleder.

» Undvik enformiga och upprepade handledsrorelser.

« Anvand forstorade mjuka grepp pa vardagliga redskap.

» Anvand verktyg med fjadrande skaft.

Prognos

Det gar att bli bra men det kan ta lang tid att bli av med sina besvar, 6-12 man &r inte
ovanligt. Det finns en risk att besvéaren kan komma tillbaka.
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Stretching av underarmens strackmuskulatur

EGION

GoOr programmet 3 ggr

rakt igenom minst 3
ggr/dag, garna
oftare som i
samband med rast.

Varm upp med stora

Spéan

OBS!

rorelser i arm och
hand. Massera latt
over det smartande
omradet for att 6ka
cirkulationen i
muskulaturen.

n
handledsstrackarna
lang- samt med
knuten hand och
pressa med
handryggens
pekfingersida mot
den andra armens
armbage.

Hall kvar i 10
sekunder. Tank pa
att halla armarna
nara kroppen.

Axlarna ska inte
hojas.

Slappna av. Lat armarna

Tojni

hanga och skaka
loss.

ng. Lagg andra
handen pa axeln.
Strack ut armbagen
och vrid handen,
som bilden visar, s&
att muskeln t6js ut
ordentligt. Hall kvar
fast och koncentrerat
under 15 sekunder.
Slappna av
langsamt.

Kombinera garna
med knuten hand
(fingerstrackarna).
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Styrketraning (excentrisk traning) vid
tennisarmbage

Uppvarmning och téjning enligt
tidigare program.

GOr 6vningen 10 ggr x 3, 1 ggr/dag

Traningen maste goras dagligen i 12
veckor

Excentrisk traning:

« Sitt bekvamt med underarmen pa
bordet, handflatan nedat och
handleden fritt utanfor bordskanten —
armbdagen i rat vinkel.

« Lyft upp handleden utan motstand.

* Placera vikten i handen och sank
langsamt under 10 sekunder.

* Ta bort vikten — lyft handleden igen.

* Upprepa rorelsen 10x3 rep. Med 5
sekunders paus.

Avsluta med tdjning enligt program.

Utgangsvikt
Kvinnor: ca 0,5-1 kg
Man: cal-1,5kg

Anpassa vikten individuellt efter
patientens formaga, det ska gora ont
nar patienten sénker vikten
lAngsamt, men smartan ska vara
uthardlig men inte kvarsta efter
avslutad traning.

Om m¢jligt 6ka vikten ca 10% per
vecka.
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TRANINGSDAGBOK VID LATERAL EPIKONDYLALGIA
Anteckna har nedan néar du utfort din traning.

Notera aven reaktioner pa traningen om du har nagot att anmarka.

Vecka/dag Man Tis Ons Tors Fre LOr Son

VECKA 1
Kvinna: 0,5 kg
Man: 1,0 kg

VECKA 2
Kvinna: 0,55 kg
Man: 1,1 kg

VECKA 3
Kvinna: 0,6 kg
Man: 1,2 kg

VECKA 4
Kvinna: 0,65 kg
Man: 1,3 kg

VECKA 5
Kvinna: 0,7 kg
Man: 1,4 kg

VECKA 6
Kvinna: 0,75 kg
Man: 1,5 kg

VECKA 7
Kvinna: 0,8 kg
Man: 1,6 kg

VECKA 8
Kvinna: 0,85 kg
Man: 1,7 kg

VECKA 9
Kvinna: 0,9 kg
Man: 1,8 kg

VECKA 10
Kvinna: 0,95 kg
Man: 1,9 kg

VECKA 11
Kvinna: 1,0 kg
Man: 2,0 kg

VECKA 12
Kvinna: 1,1 kg
Man: 2,1 kg

VECKA 13
Kvinna: 1,2 kg
Man: 2,2 kg

Materialet hamtat och omarbetat fran Svemlév, B., Adolfsson, L., Non-operative treatment regime including
eccentric training for lateral humeral epicondylalgia.
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Information om din ortos

Din ortos ar utprovad for din handled och eller armbage. Den ska ej skava eller ge nagra
tryckmarken.

SYFTE

Syftet med din ortos ar att ge basta avspanning och aterhamtning i hand- och
underarmsmuskulatur.

Anvand ortosen: 1 Dagtid

Anvand ortosen: [] Natt

Kontakta arbetsterapeuten om ortosen:
- skaver
- ger smarta

- handen svullnar

Efter en tid kan ortosen behdva justeras. Kontakta din arbetsterapeut om ni inte kommit
Overens om en ny tid for aterbesok.

SKOTSELRAD
Tvatta din ortos med diskborste och lite diskmedel i ljummet vatten eller sa kan du tvatta i

tvattmaskinen pa 40 grader i en tvattpase om den ar mycket smutsig.

OBS! stang kardborrebanden

Kontaktuppgifter arbetsterapeut pa..............cooiii
ArDETSIEIAPEUL. . ..o
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