Albuen (@velsesprogram)

PATIENTINFORMATION

S Sydvestjysk
Region Syddenmark Sygehus

Du skal bevaege albuen inden for smertegraensen. Det vil sige, bevaegelsen ikke ma medfgre smerte, men det ma
gerne stramme, prikke og traekke i albuen.

Pres ikke albuen “ind i smerten”. Smerter skal IKKE traenes vaek!

I starten kan der opstd haevelse og gmhed af albuen, szerligt efter traeningen. Du m3 ikke Igfte noget tungt. En
ispakning omkring albuen kan som regel lindre smerten og samtidig nedszette en eventuel havelse og gmhed. Pak
isen (evt. en pose frosne aerter eller brun saebe) ind i et viskestykke og lad det ligge pa albuen i ca. 20 min.

Gode rad
Forsgg at bruge armen til daglige ggremal. Sving naturligt med armen nar du gar. Dvs. hold den ikke ind til
kroppen.

Traening
@velserne udfgres for at gge bevaegeligheden i albueleddet.

Alle gvelserne udfgres langsomt og glidende, IKKE med ryk og straek.

e De afkrydsede gvelser skal udfgres 2-3 gange dagligt a4 ca 10 gentagelser.

e Fortseet med gvelserne i 3 maneder - eller sd laenge du synes, du har gavn af dem. Er du i et
genoptraeningsforlgb fortsaetter du med gvelserne sa laenge din traenende terapeut anbefaler det.

Venepumpegvelser

Skiftevis knyt hdnden og streek fingrene igen.
Hold gerne armen op over hovedet, mens gvelsen udfgres.

Du kan evt. supplere med at streekke og bgje albuen samtidig.

Gvelser

@velse nr. 1

Sid med albuen ind til kroppen. Bgj og straek over
albueleddet.

Hjzelp evt. med modsatte hand.

@velsen kan ogsa udfgres liggende.
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@velse nr. 2

Sid med underarmene godt understgttet pa et bord. Flet
fingrene og drej armen sa handfladerne skiftevis rgrer ved
bordet.

@velse nr. 3

Sid ved et bord med en klud/viskestykke under hdnden. Lad
armen glide i forskellige retninger (frem/tilbage, til siderne
og rundt i cirkler)

@velse nr. 4

Sid ved et bord med en bold i hdnden.

Straek albuen s& hdnden ruller hen over bolden og tilbage
igen.

@velse nr. 5

Sid ved siden af et bord med armen understgttet pa bordet
og en - liters vandflaske med vand i h&nden.

Drej armen, s handfladen vender op mod loftet og drej
tilbage igen, sa handfladen vender ned mod gulvet.

@velse nr. 6

Lig med et sammenrullet hdndkleede under overarmen og
en - liters vandflaske med vand i handen.

Bgj og straek armen over albueleddet.



