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Rehabövningar för dig med frusen axel. Hydrodilatation vid frusen axel innebär att man vidgar ledkapseln med 
lokalbedövning, kosaltslösning och kortison. Vid en artroskopisk operation klipper man upp ledkapseln.
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Direkt efter hydrodilatationen skall un-
der 30-60 minuter töja och tänja din
bedövade axelled. 
Försök att göra övningarna hemma re-
dan innan du kommer till oss. Skaffa
en pinne  för att kunna hjälpa till med
den andra armen. 

Övningarna bygger på 6 st. basövnin-
gar som du utför direkt efter hydrodila-
tationen och hemmaövningar som du
kan variera
Prova dig fram och se vilka övningar
som fungerar bäst för dig. Töj och tänj
4x20 minuter varje dag första veckan
efter hydrodilatationen.

Kontakta din sjukgymnast så snabbt
som möjligt för att få tips och råd om
andra övningar vid frusen axel. 

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

EFTER HYDRODILATION: Töjning av
bakre ledkapsel vid frusen axel. 
Knäpp händerna. Lyft armarna uppåt/
bakåt.

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

EFTER HYDRODILATATION: Töjning av
bakre ledkapsel vid frusen axel.
Fatta händerna bakom ryggen och för ar-
marna uppåt tills töjning känns.

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

EFTER HYDRODILATATION: Töjning av
främre ledkapsel vid frusen axel.
Med armbågar intill kroppen. Armföring
från sida till sida med käpp.

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

EFTER HYDRODILATATION: Ligg på rygg
med böjda ben. Håll i käppen med ena han-
den och ha käppändan i handflatan på den
skadade sidan. För käppen utåt.

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

EFTER HYDRODILATATION: Töjning av
bakre ledkapsel vid frusen axel.
Klättra med händerna uppåt på vägg så
långt som möjligt. Håll kvar så länge du
orkar uppåt.  Ta god tid på dig. 

Set: 2, Rep: 10, Tid: 5 min

EFTER HYDRODILATATION: Töjning av
främre ledkapsel Fatta med handen runt en
dörrpost så högt du kan. Kliv nu sakta
framåt med överkroppen.

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

HEMMA: Ligg på rygg med böjda ben.
Sträck upp armarna högt över huvudet.
Försök håll kvar armarna sträckta under 10
sekunder. 

Set: 2, Rep: 10, Tid: 10

HEMMA: För armen på den onda sidan
snett uppåt/ utåt så långt det går med hjälp
av den andra armen och käppen.
Du kan sitta eller stå upp. 
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Set: 2, Rep: 10, Tid: 8

HEMMA: Håll ihop skulderbladen. Drag
armbågen åt sidan tvärs över bröstet så
långt som möjligt tills töjning känns.

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

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

Set: 2, Rep: 10, Tid: 10

HEMMA: Lägg upp handen bakom dig på
hårt underlag. Böj på benen för att ta ut rör-
ligheten i axeln.

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

HEMMA: Sitt på en vanlig stol med knäpp-
ta händer en liten bit ifrån ett bord. Skjut ar-
marna åt sidorna så att pannan snuddar
bordet.

Set: 2, Rep: 10, Tid: 10

HEMMA: Håll käppen bakom ryggen med
båda händerna, för armarna bakåt och
sträck upp i ryggen.

Set: 2, Rep: 10, Tid: 10

HEMMA:  Använd ett bälte eller en tygbit
för att öka inåtrotationen i axeln

Set: 2, Rep: 10, Tid: 8

HEMMA: Sittande med rak rygg och hän-
derna i nacken. För ihop armbågarna fram-
för kroppen samtidigt som du rundar
bröstryggen. Sträck upp i ryggen och för
armbågarna ut mot sidan igen.

Set: 2, Rep: 10, Tid: 8

HEMMA: Pressa armbågen framåt mot han-
den, slappna av och drag armbågen bakåt
till töjning känns.

Set: 2, Rep: 10, Tid: 10

HEMMA: Ta ut max bakåtböjning i axelle-
den - sänk kroppen genom knäböjning
samt böj även armbågen. Ska strama på
baksidan av överarmen och mot skulder-
bladet.


