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Frusen axel évningar: rehab fore/
efter hydrodilatation eller operation

Anvand QR-
koden for video

Rehaboévningar for dig med frusen axel. Hydrodilatation vid frusen axel innebér att man vidgar ledkapseln med
lokalbeddvning, kosaltslésning och kortison. Vid en artroskopisk operation klipper man upp ledkapseln.

Direkt efter hydrodilatationen skall un-
der 30-60 minuter tdja och ténja din
beddvade axelled.

Forsok att gora évningarna hemma re-
dan innan du kommer till oss. Skaffa
en pinne for att kunna hjélpa till med
den andra armen.

Ovningarna bygger pa 6 st. basévnin-
gar som du utfor direkt efter hydrodila-
tationen och hemmadvningar som du
kan variera

Prova dig fram och se vilka évningar
som fungerar béast fér dig. T6j och ténj
4x20 minuter varje dag forsta veckan
efter hydrodilatationen.

Kontakta din sjukgymnast sa snabbt
som mojligt for att fa tips och rdd om
andra dvningar vid frusen axel.

Set: 2, Rep: 10, Tid: 4 min
EFTER HYDRODILATION: Tojning av

bakre ledkapsel vid frusen axel.

Knapp handerna. Lyft armarna uppat/
bakat.

Set: 2, Rep: 10, Tid: 4 min

EFTER HYDRODILATATION: Tojning av
bakre ledkapsel vid frusen axel.
Fatta handerna bakom ryggen och for ar-
marna uppat tills t6jning kanns.

Set: 2, Rep: 10, Tid: 4 min

EFTER HYDRODILATATION: Tgjning av
framre ledkapsel vid frusen axel.

Med armbégar intill kroppen. Armféring
fran sida till sida med kapp.

Set: 2, Rep: 10, Tid: 4 min

EFTER HYDRODILATATION: Ligg pa rygg
med bojda ben. Hall i kAppen med ena han-
den och ha kappandan i handflatan pa den
skadade sidan. For kappen utat.

Set: 2, Rep: 10, Tid: 15 min

EFTER HYDRODILATATION: Tojning av
bakre ledkapsel vid frusen axel.

Klattra med handerna uppét pa vagg sa
langt som mojligt. Hall kvar sa lange du
orkar uppat. Ta god tid pa dig.
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Set: 2, Rep: 10, Tid: 5 min

EFTER HYDRODILATATION: Tgjning av
framre ledkapsel Fatta med handen runt en
dorrpost s hogt du kan. Kliv nu sakta
framat med Gverkroppen.

Set: 2, Rep: 10, Tid: 8 min

HEMMA: Ligg pa rygg med bgjda ben.
Strack upp armarna hdgt éver huvudet.
Forsok hall kvar armarna strackta under 10
sekunder.

/

Set: 2, Rep: 10, Tid: 10

HEMMA: Fér armen pa den onda sidan
snett uppat/ utat sa langt det gar med hjalp
av den andra armen och kappen.

Du kan sitta eller sta upp.
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Rehabdvningar for dig med frusen axel. Hydrodilatation vid frusen axel innebér att man vidgar ledkapseln med
lokalbeddvning, kosaltslosning och kortison.

Set: 2, Rep: 10, Tid: 8

HEMMA: Hall ihop skulderbladen. Drag
armbagen at sidan tvars over brostet sa
l&ngt som mojligt tills téjning kanns.
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Set: 2, Rep: 10, Tid: 8 min

HEMMA: Placera den onda armen bakom
backenet. Med den friska armen placerar
du en pinne (handduk, repstump, bélte)
bakom nacke/rygg. Fatta tag med den on-
da armens hand om pinnen med tummen

uppat. Dra pinnen uppat langs ryggen med
den friska armen.

Set: 2, Rep: 10, Tid: 10

HEMMA: Lagg upp handen bakom dig pa
hart underlag. B6j pa benen for att ta ut ror-
ligheten i axeln.

Set: 2, Rep: 10, Tid: 8 min

HEMMA: Sitt pa en vanlig stol med knapp-
ta hander en liten bit ifran ett bord. Skjut ar-

marna at sidorna s att pannan snuddar
bordet.
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Set: 2, Rep: 10, Tid: 10

HEMMA: Hall kappen bakom ryggen med
b&da handerna, for armarna bakat och
stréck upp i ryggen.
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Set: 2, Rep: 10, Tid: 10

HEMMA: Anvéand ett balte eller en tygbit
for att 6ka inatrotationen i axeln
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Set: 2, Rep: 10, Tid: 8

HEMMA: Sittande med rak rygg och hén-
derna i nacken. For ihop armbéagarna fram-
for kroppen samtidigt som du rundar

brostryggen. Strack upp i ryggen och for
armbagarna ut mot sidan igen.

Set: 2, Rep: 10, Tid: 8

HEMMA: Pressa armbagen framéat mot han-

den, slappna av och drag armbagen bakat
till tojning kanns.

Set: 2, Rep: 10, Tid: 10

HEMMA: Ta ut max bakathojning i axelle-
den - sénk kroppen genom knabdjning
samt boj &ven armbagen. Ska strama pa

baksidan av 6verarmen och mot skulder-
bladet.
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