HUS™

Fraktur i nedre delen av overarmsbenet

Efter att gipset eller nyckelbensférbandet har avlagsnats kan du borja anvinda din arm p& vanligt
sétt i de dagliga sysslorna. Du ska undvika att falla pa den 6vre extremiteten som haller pa att ldkas
samt motionsformer och idrottsgrenar dar det finns risk for kontakt under de forsta veckorna. Nar
du kan rora vid din axel med fingertopparna pa samma arm, finns det inga begransningar langre
med avseende pa sport och motion om inte lakaren har gett andra anvisningar. Armen ska ocksa vara
helt smartfri.

Ovningarna nedan hjilper dig att terfd rorligheten i armbAagsleden. Du kan gora rorelserna sjilv
hemma eller till exempel tillsammans med en forilder morgon och kvill. Du kan inte gora dessa
ovningar for mycket! Kom ihdg att du maste sjilv trana din arm eftersom ingen annan kan gora det
istallet.

Det kan ta tid att aterfd en fullstindig rorelseformaga. Du behover inte oroa dig eftersom armen
brukar dterfa sin normala rorlighet 1—2 manader efter att gipset har avlagsnats.

1. Stretching med kudde

Lagg dig pa rygg och lagg armbagen pa kudden. Handflatan ska peka mot taket. Lat armen slappna
av och 1at den bli s rak som mgjligt. Du kan halla ett foremal i din hand eller be till exempel en
foralder att hjalpa dig med att rata ut armen.
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2. Bojning av armen

Satt dig sa att du kan sdnka armen si att den ar sa rak som mgjligt intill kroppen. Ta tag i handleden
pa den frakturerade armen med den friska handen och b6j den s& mycket som majligt mot axeln.

Sank darefter armen igen sd den ar rak intill kroppen. Du kan gora 6vningen med till exempel en
tennisboll och da dr mélet att du ska rora vid din axel med tennisbollen.
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3. Hanga

For att hanga kan du anvinda till exempel en ribbstol till hjalp. Still dig vid ribbstolen sa att du har
fotterna pa underlaget. Placera dina hander pa ribbstolen ovanfor huvudet och bgj dina knin sé att
armarna blir sa raka som majligt.

Forutom rorelserna i armbagen ar det bra om du dven kontrollerar funktionen i dina handleder och
fingrar eftersom frakturen ocksa kan paverka nerverna i handleden, handen och fingrarna. Om du
observerar till exempel kraftloshet som gor det svarare att rora pa fingrarna eller handleden eller
forandringar i fingrarnas kénslighet ska du kontakta den behandlande enheten.
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