TENNISARMBAGE

Laterala epikondylen

Skadad/inflammerad/irriterad sena

VAD AR TENNISARMBAGE?
Tennisarmbage, eller lateral epikondyalgi, ar
en Overbelastningsskada i senfastet pa utsi-
dan av armbagen. Den uppstar nar senan
belastas mer an den tal - till exempel vid
upprepade rorelser eller langvarigt statiskt
arbete.

Trots namnet behover du inte spela tennis for
att drabbas. Besvaren ar vanliga hos personer
som jobbar vid dator, anvander handverktyg
eller bar tungt med handerna.

Liksom andra problem med senor kan ten-
nisarmbagen behandlas pd ungefar samma
satt. Att kanna igen de tidiga varningssigna-
lerna kan hindra tillstandet fran att bli lang-
varigt, kroniskt problem.

VANLIGA ORSAKER
— Repetitiva rorelser. (t.ex. skriva, lyfta, hamra)
—Tunga lyft med utstrackt arm.

- Dalig ergonomi vid arbete, sarskilt
datorarbete.

— Plotsligt okad belastning i traning eller
arbete.

VAD KAN DU GORA SJALV?

Minska provocerande belastning

Undvik rérelser och aktiviteter som irriterar
v Oppna burkar med den andra handen.
v' Bar kassar runt underarmen istallet

for i handen.

Anvand varme vid stelhet

v" Placera en varm vetekudde pa underar-
men for att Oka blodcirkulation och minska
stelhet — sarskilt efter vila.

Mjuk massage

v Massera omradet forsiktigt for att oka
cirkulationen. En antiinflammmatorisk gel
kan anvandas som komplement.

Varme och massage bdr endast anvan-
das nar senan ar stel — inte direkt efter
overanstrangning.

Kyl vid irritation

Om armbdagen ar 6m efter belastning:

v' Lagg en kall férpackning i en fuktig
handduk och hall mot omradet i 10-15 mi-
nuter.

Stod och ortoser

v' Armbagsstod kan vara hjalpsamma vid
specifika aktiviteter, men bor inte anvandas
hela dagen.
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OVNINGAR VID TENNISARMBAGE

Dorsalflexion med bdjd armbage och vikt
Sitt med stod for underarmen och en vikt i
handen. Bdj handleden uppat/nedat.

Dorsalflexion med rak armbage och vikt

Lagg underarmen pa ett bord med handryggen
uppat och armbagen rak. Hall i en vikt. Bdj och
strack i handleden i lugn takt. Stabilisera garna
underarmen mot bordet med hjalp av andra
handen.

Supination med vikt

Vila underarmen pa bordet och rotera under-
armen maximalt at bada hallen. Hall i en pinne
i ena anden.

Handduksvridning
Vrid en handduk pa samma satt som man vrider
kur en trasa at bada hall.

T6éjning extentsorer

Sta eller sitt uppratt. Hall i en hand med den
andra handen, sa att handflatan pekar mot dig.
Strack ut armen framfor dig och boj fingrarna
ner mot golvet med andra handen. Hall stretchen
samtidigt som du andas avslappnat.

Fakta och évningar framtagit av Fysioterapeut
Matilda Bengtsson fér Halsomedicinskt Center
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