AXELSMARTA

Acromion

Inflamed
tendon

VAD AR AXELSMARTA?

Axelsmarta ar ett mycket vanligt besvar som
kan begransa bade vardagsaktiviteter och
traning. En central struktur i ssammanhanget
ar rotatorkuffen — fyra sma muskler och deras
senor som stabiliserar axelleden och mojlig-
gor ett stort rorelseomfang. Nar rotatorkuffen
blir 6veranstrangd eller skadad uppstar ofta
smarta, svaghet och nedsatt funktion i axeln.

VANLIGA ORSAKER

- Overanstradngning av rotatorkuffen — ater
kommande, repetitiva rorelser eller hog
belastning.

— Arbete med armarna ovanféor huvudet —
t.ex. malning, montage eller simning.

- Aldersrelaterad forslitning — senorna blir
skorare med stigande alder och riskerar
partiella bristningar.

- Plotsligt trauma - fall pd utstrackt arm
eller en kraftig ryckbelastning.

— Dalig hallning — framatroterade axlar
som okar trycket pa senor och slemsackar.

— Otillracklig muskelbalans — svaghet i
stabiliserande skulderbladsmuskler okar
belastningen pa rotatorkuffen.

Swollen

VAD KAN DU GORA SJALV?
v' Skona axeln fran tunga eller smartan-
de moment under den akuta fasen.

v" Begransa arbete med armarna
ovanfor axelhojd tills smartan minskat.
Forsok att aktivera skuldrorna genom
att dra dem |att bakat varje gang du ska
arbeta med dina armar, sarskilt over
axelhdjd.

v' Undvik press-6vningar (bankpress,
axelpress) som provocerar symtom.

V' Lyft nara kroppen for att minska
havarmen och belastningen pa axelleden.

v Justera hallningen - forsék undvika en
hopsjunken hallning i bréostryggen som
gor att axlarna skjuts fram.

v' Avbryt eller anpassa aktiviteter som
ger skarp smarta under eller efterat.

v" Kortvarig anvandning av smartstillan-
de kan underlatta traning och vila.
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OVNINGAR VID AXELSMARTA

Sidliggande utatrotation med eller utan vikt

Ligg pa din bra sida med en vikt i din drabbade hand.
Hall dverarmen intill kroppen och bdj armbagen till 90
grader. Hall armbagen vid sidan och lyft underarmen

upp Mot taket. Rulla inte bakat under rorelsen.

Sidliggande abduktion med eller utan vikt

Ligg pa din bra sida med knana bojda. Hall event-
eullt en liten vikt i din svagare arm. Placera armen pa
hoften med armbdgen rak. Lyft vikten/armen rakt upp
i luften sa att armen pekar upp mot taket. Hall den
har positionen innan du sakta sanker ner armen mot
hoéften igen.

Skulderbladsretraktion

Borja staendes pad hander och knan, med handerna
under axlarna och knana under hofterna. Hall arm-
bagarna och ryggen raka under hela denna évning.
Kom ner med brostet mot golvet genom att sjunka
ner i axlarna sa att skulderbladen ar avslappnade mot
ryggraden. Hall den har positionen innan du lyfter
din kropp genom att trycka ner handerna mot golvet
och dra isar skulderbladen och runda brdstryggen.
Din landrygg ska inte rundas eller bdjas under denna
ovning.

Lag rodd

Sta uppratt. Fast ena anden av ett gummiband or-
dentligt till exempel i ett dorrhandtag och hall den
andra anden i ena handen. Spann bandet sa att
armen halls framfor dig. Hall skulderbladen drag-

na bakat och nedat. Dra armen bakat mot bandets
motstand. Se till att du haller din armbage rak under
hela denna rorelse. Kontrollera rérelsen nar du aterfor
armen till startpositionen.

Pendelévning, avslappningsévning

Luta dig mot ett bord med din starka arm och lat din
drabbade arm dingla framat framfoér dig. Lat armen
svanga bakat, framat, fran sida till sida och i cirklar
med hjalp av mjuka rérelser i kroppen. Ju mer du lutar
din kropp framat, desto mer stracker du ut armen.

Fakta och évningar framtagit av Fysioterapeut
Matilda Bengtsson fér Halsomedicinskt Center
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