REHABILITERINGSPROGRAM VID INKLAMNINGSSYNDROM
(IMPINGEMENT)

INLEDANDE FAS — DAG 1-14
MALSATTNING

Reducera eller ta bort all provocerande belastning av skadad vavnad.
Oka blodcirkulationen.

Aterfa full rorlighet.

Vinj vavnaderna vid 6kande belastning.

Bibehall kroppens 6vriga rorlighet, koordination, uthallighet och styrka.

METOD

Utred och korrigera yttre och inre faktorer.
Paborja specifik cirkulationstraning, rorlighetstraning och belastnings-

traning flera gdnger per dag samt allman traning.

0BS! Pahdrja alltid den inledande fasen forsiktigt for att inte dveranstranga
axeln.

Vid misstanke om inklimningssyndrom i axelleden bor alla moment i tra-
ning och tavling som utloser smarta undvikas. En noggrann skadebedom-
ning bor utforas sd snart som mojligt av idrottsmedicinskt kunnig och
erfaren lakare eller sjukgymnast. Yttre och inre faktorer som kan ha
bidragit till skadan bor utredas och korrigeras i samrdd med tranare och
den aktive.

Vid inklamningssyndrom har héllningen en stor betydelse. Att hélla
ovre delen av ryggen ordentligt rak och att dra ihop skulderbladen okar
utrymmet for senorna under skulderbladets utskott och kan darmed minska

inklamningen.

Cirkulationstraning. Skall utforas flera gdnger per dag. Ger 6kad blod-
cirkulation och dirmed ckad mojlighet till [ikning av skadan genom att
svullnaden minskar, smartan lindras och vivnaden kan borja byggas upp.

Ovningarna fir inte 6ka besviren i axeln.

INKLAMNINGSSYNDROM



INKLAMNINGSSYNDROM

Figur 2.

Utdtrotation i axelleden.
Hall 6verarmen intill
kroppen och armbagen
bojd i 90 graders vinkel.
For underarmen in mot
magen och darefter
ldngsamt tillbaka till

utgdngsposition med litt

motstdnd fran en
gummisnodd eller
dragapparat. Upprepa
20-30 génger och vixla
med 6vningen i figur 1

i 3 omgangar.

Figur 1.

Inatrotation i axelleden.
Hall 6verarmen intill
kroppen och armbagen
bojd i 90 graders vinkel.
For underarmen in mot
magen och darefter
langsamt tillbaka igen.
Anvind litt motstdnd fran
en gummisnodd eller
dragapparat. Upprepa
20-30 ganger och vaxla
med 6vningen i figur 2
13 omgangar.

Figur 3.

Armlyft snett utdt sidan. Rita upp ryggen och dra

ihop skulderbladen. Hall armen rak och vrid armen
indt sa att tummen pekar mot laret. Lyft armen
snett utdt till cirka 45 graders vinkel. Upprepa
20-30 génger i 3 omgangar. Anvind ingen

belastning alls. Minska antalet upprepningar
om 6vningen ger okade symptom.

Styrketraning for skulderbladets muskler.
Skulderbladets muskler kan normalt belastas med
tyngre vikter dn rotatorkuffens muskler (figur 1 och

2). Prova ut ett motstand som ger trotthetskansla,

™

men som inte kar smirtan. Oka belastningen

successivt.

Figur 5.

Armpress i ryggliggande. Hall en
hantel med armen rak mot taket, med
armbdgen strickt och tummen bakat.
Tryck skulderbladet och armen upp
mot taket och sink mjukt tillbaka.
Upprepa 20 ganger och vixla mellan
ovningarna i figurerna 4, 5 och 6
i 3 omgangar.

Figur 4.

Raka armdrag bakat. Dra ihop
skulderbladen och hall axlarna sidnkta. For
armarna bakat mot hofterna, men inte
langre dn att hinderna kommer rakt
nedanfor skuldrorna. Upprepa 20 génger
och vixla mellan 6vningarna i figurerna 4,
5 och 61 3 omgangar.




Figur 8.

Framétlyft med knipp-
ta hiander. Knipp
hinderna och lyft
armarna framat/uppat
sa langt det gar. Hall
kvar 20 sekunder i
smartfritt lige och
upprepa 2—5 ganger.

Figur 6.

Figur 7.

Figur 9.

Stretching av baksidan av
axeln. Héll ihop skulder-
bladen. Dra armbdgen pa
den skadade sidan tvirs
over brostkorgen sd langt
det gar. Hall kvar 20
sekunder i smartfritt lige
och upprepa 2-5 ganger.

Sidolyft med kdpp. For armen pd den skadade sidan
snett utdt/uppdt sa langt det gar med hjélp av den
andra armen och t ex en kdpp. Hall armen rak och i
utdtvridet lige. Hall kvar 20 sekunder i smartfritt
lage och upprepa 6vningen 2—5 ganger.

Axellyft. Fist ett gummiband eller en dragapparat
néra golvet. Std med rak rygg och dra ihop
skulderbladen. Hall armarna raka, dra upp axlarna
mot 6ronen och sank mjukt tillbaka. Upprepa 20
ganger och vixla mellan 6vningarna i figurerna 4,
5 och 613 omgangar.

Figur 10.

Stretching av framsidan av
axeln. Héll ihop skulder-
bladen. For handen pa
den skadade sidan upp
mellan skulderbladen sa
langt det gar. Hall kvar 20
sekunder i smartfritt lige
och upprepa 2-5 ganger.
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Rorlighetstraning. Trina rorlighet for att dterfd eller bibehalla full rorlighet.
God rorlighet minskar risken for att rotatorkuffen skall bli inklamd i rorel-

sernas ytterlagen. Stretching av bakre delen av axeln ar speciellt viktig.

Figur 11.

Stretching av trapeziusmus-
keln (kappmuskeln) pa
sidan av nacken. Bgj
huvudet at hoger sida.
Pressa ner vinster axel/arm
mot golvet. Hall kvar 20
sekunder och upprepa 2-5
gédnger per sida.



Rekommenderad dvrig traning. Paborja cykeltraning
eller traning med trappmaskin samt allman styrke-
traning for att bibehalla/férbattra kondition och
allman styrka for resten av kroppen. Trana i
bassing med 6vningar under axelhojd samt
vatvasttraning. Var forsiktig med simning som kan
vara mycket belastande och utlésa besvar.

Under senare delen av denna fas skall rorelser
som t ex serve med racket eller 6verarmskast med
latt belastning och/eller lag hastighet kunna utforas

smartfritt.

UPPBYGGNADSFAS — VECKA 3-12
MALSATTNING

Oka tolerans mot belastning av skadad vivnad.
Forbittra koordination.
Oka muskelstyrka och muskeluthallighet.

METOD

Successivt stegrad belastning och svarighetsgrad av dvningar.
Mer kravande motions- och idrottsrelaterade Gvningar.
Fran 1-2 litta traningspass per dag i borjan av fasen till 3—4 tyngre pass

per vecka i slutet av fasen.

Uppvéarmning. Utfor 6vningarna enligt figurerna 1, 2 och 6. Upprepa 20

ganger i 2 omgangar med latt till mattlig belastning.

Styrketraning. Utfor 6vningarna enligt figurerna 1, 2 och 4 med tyngre
belastning. Upprepa 20 ginger i 2 omgangar. Oka belastningen successivt
allt eftersom uthallighet och styrka okar. Lagg till dvningarna enligt
figurerna 12-14.

INKLAMNINGSSYNDROM

Figur 12.

Armlyft i sidliggande. Ligg pa
sidan med den skadade axeln upp
och med armen rakt ut framfor
kroppen. Vrid armen sa att
tummen pekar mot golvet och lyft
dérefter armen uppat/bakdt. Dra
samtidigt ihop skulderbladen.
Upprepa 20 ganger i 3 omgangar.




INKLAMNINGSSYNDROM

Rorlighetstraning. Utfor 6vningarna enligt figurerna
7-11.

Rekommenderad dvrig traning. Fortsitt med

cykeltraning, trappmaskin eller med loptraning
samt allman styrketraning for att bibehalla/
forbattra kondition och allman styrka for resten av

kroppen.

0BS! Lyssna pa kroppens varningssignaler! Smirta och
stelhet under och efter traning hor analyseras.

Figur 13.

Nedatpress av axlarna. Sitt
pa kanten av en biank med

hinderna vid hofterna. .

Pressa ned axlarna och lyft Flgur 14.

kroppen négra centimeter Rak armpress framdt. Belasta
fran sitsen. Upprepa 10 med gummisnodd eller
ganger 1 3 omgangar. dragapparat. Hall rak arm i

axelhojd och axlarna siankta.
Tryck armen rakt framat och
hall emot pa tillbakavigen.
Upprepa 20 ganger i 3
omgangar.

ATERGANGSFAS — VECKA 13-26
MALSATTNING

Aterfa full stabilitet och koordination vid savil maximal belastning som
vid maximalt uthallighetsarbete, speciellt i axelledens ytterlagen.

Aterfa full motions- och idrottsfunktion.

METOD

Specifika motions- och idrottsrelaterade 6vningar med full belastning med

avseende pa rorlighet, koordination, teknik, uthallighet och styrka.

Uppvarmning. Utfor uppvarmningen fran uppbyggnadsfasen under 5-10

minuter med latt till mattlig belastning.

Styrketraning. Fortsitt med ovningarna i figurerna 1 till 4 samt 12 och 13
i 2 omgangar. Lagg till 1-2 omgangar med tyngre belastning. Utoka med
évningarna i figurerna 15, 16, 17 och 18. Oka efter hand motstandet i alla

styrkeovningar och minska samtidigt antalet upprepningar successivt till 10.



Figur 15.

omgangar.

Sittande eller stiende press mot taket.
Hall armen ut 4t sidan med armbdgen i
90 graders vinkel och handen upp mot
taket. Lyft armen uppdt och striack ut
armbdgen helt med hantel som
motstind. Sdnk bromsande tillbaka till
utgdngslaget. Upprepa 20 ganger i 3
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Figur 16.

Utétrotation med armen
lyft utat. Belasta i drag-
apparat eller med gummi-
band. St med rak rygg och
sankt skuldra. Hall axel
och armbage i 90 graders
vinkel. Dra handen bakat,
bromsa rorelsen pa till-
bakavigen. Upprepa 20
ganger 1 3 omgangar.

Figur 17.

Armhivningar. Avsluta med att
skjuta ifran ytterligare sa att

skulderbladen gér isir. Borja med att
std pa knidna och stegra genom att
stodja pa fotterna. Upprepa 20 ,

ganger 1 3 omgangar.

Stretching. Avsluta med stretching enligt 6vningarna
i figurerna 9, 10 och 11.

Idrottsrelaterad trining. Aterga successivt till ordina-
rie motions- och idrottsaktivitet. Utfor 6vningar i
figurerna 1-4 samt 9 som uppvarmning innan akti-
vitet paborjas som staller hoga krav pa axelns
funktion.

Inom racketsporter — trana smash och serve.
Oka hastigheten och kraften i rorelsen successivt.
Motsvarande galler for t ex handboll och volleyboll.

Inom simning — trana till en borjan kortare strackor.

0BS! Koordination, styrka och uthallighet skall Zven
tranas i axelledens olika ytterlagen. Dar stélls stora
krav pa formagan att stabilisera axelleden.

Figur 18. !

Armpress i stiende. Belasta med gummisnodd eller
dragapparat. Hall armen rak. Tryck armen framédt/uppat. Hall
emot pa vigen tillbaka. Upprepa 20 ganger i 3 omgangar.





