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AXELSMARTA

Skademekanism

Overbelastningsskador dr en vanlig orsak till axelsméarta. Det géller framfor allt da personen
anvander handen/armen i aktiviteter ovanfor huvudet. Tillstandet kan uppkomma akut eller
utvecklas smygande over tid.

Symtom
Smarta i axel eller dverarm. Smartan kan kdnnas bade i aktivitet och i vila.

Prognos
Prognosen ar god om behandling och andring av arbetsstéllningar/traningsaktiviteter
forbattrad kroppshallning paborjas tidigt.

Undvik att arbeta lange med armarna langt ut fran kroppen och roérelser som provocerar
smarta.

TRANINGSRAD

Syfte med traningen ar att paskynda lakningsprocessen genom att 6évningarna okar
cirkulationen i axeln. En eventuell 6kning av smartan i samband med traningen ar normalt
men den bor ha klingat av fore nasta traningstillfalle. Trana 2-3 ggr/dag.

Pendla med armen 10 ggr Spann och slappna av axlarna 10 ggr

Sitt avspant med sdnkta axlar och tryck armen mjukt mot ex armstddet pa soffa. Hall cirka
5 sek upprepa varje 6vning cirka 5 ggr.

Litt tryck inat Latt tryck utat

Om smartan/besvaren inte blivit battre inom 2-4 veckor, ta girna kontakt med
sjukgymnast/fysioterapeut inom Rehab Oppenvard pa gamla sjukhuset i Norrtélje. Boka tid
via 1177.se eller hemsidan www.tiohundra/rehabilitering, valj e-tjanster och logga in med
mobilt bank-id eller annan e-legitimation. Du kan ocksa boka tid pa telnr. 08-123 264 44.



http://www.tiohundra/rehabilitering



