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AV! ONDT I SKULDEREN

Genoptræning
og rehabilitering

I klinikken Apofysio i Søborg møder vi mange mennesker, der er generet 

af skuldersmerter efter apopleksi. Smerterne kommer ofte til at fylde 

uforholdsmæssigt meget og er hæmmende for aktiviteter i hverdagen. 

Mange tror, at de bare må lære at leve med smerten, men sådan behøver 

det ikke at være.

Instinktivt har man lyst til at holde armen tæt på kroppen og albuen 

bøjet. Eventuelt lægge armen i en slynge. Desværre vil det ikke mind-

ske smerterne - snarere tværtimod. Når armen fikseres og passiviseres 

i den samme stilling, bevirker det, at muskler, sener og led omkring 

skulderen, armen og hånden bliver strammere, mindre bevægelige og 

mere smertefulde. 

HVORFOR GØR DET SÅ ONDT?

Skulderleddet er et meget komplekst led, der involverer mange knogler, 

muskler, sener og ledbånd samt andre strukturer. Øverst ude på siden 

af skulderbladet sidder en ledskål, og øverst på overarmsknoglen sidder 

ledhovedet. De udgør, sammen med kravebenet, selve skulderleddet. 

En lammelse i armen kan betyde, at musklerne omkring leddet ikke er 

aktive, og ledhovedet kan dermed ikke holdes på plads. Armen trækkes 

nedad og ud af ledskålen på grund af tyngden, og skulderen er derfor i 

stor risiko for at gå af led. Hvis man prøver at bevæge armen, mens den 

er gået af led, sker der ofte det, at forskellige strukturer i skulderen kom-

mer i klemme mellem ledskålen og ledhovedet. Man kan sammenligne 

det med, at man prøver at dreje en nøgle, der ikke sidder helt præcist i 

nøglehullet. Sidder nøglen ikke, som den skal, kan man ikke dreje den 

- og tvinges den alligevel rundt, kan der ske skade på lås eller nøgle.

DU KAN GØRE NOGET!

I Apofysio møder vi ofte mennesker, der har fået den opfattelse, at de 

må lære at leve med smerterne fra skulderen/armen, men sådan behøver 

det ikke at være.

Skulderen og armen har overordnet set godt af at være aktive. Med aktiv 

menes ikke, at en anden person bevæger armen, men at man selv er 

aktiv og træner for eksempel vægtbærende øvelser, som får skulderens 

muskler til at arbejde. 

For at sikre at skulderen er i en hensigtsmæssig stilling, når man starter 

med sin øvelse, er det vigtigt at søge vejledning hos en fysio- eller ergo-

terapeut, så man ikke kommer til at belaste skulderen forkert og måske 

få flere smerter. Efter individuel vurdering og instruktion vil man som 

regel være i stand til at gøre en indsats på egen hånd.

På billedet trænes de skuldermuskler, som skal sørge for at holde ledskålen 

og ledhovedet sammen. Det foregår ved, at man med armen understøttet 

på for eksempel et bord med egen kropsvægt centrerer skulderleddet 

i den rigtige stilling. Derefter bevæges kroppen i forskellige retninger, 

mens armen er stabil. Denne øvelse træner skulderens stabiliserende 

muskler, og vi har i klinikken rigtig god erfaring med, at man hermed 

hurtigt kan mindske skuldersmerter.   

SKAL DET GØRE ONDT, FØR DET GØR GODT?

Nej! Når man taler om smertefulde og neurologiske arme/skuldre, skal 

det ALDRIG gøre ondt. Dette er vigtigt at vide og huske.  

I Apofysio møder vi ofte mennesker, der har fået øvelser, som er alt for 

svære og komplicerede. Dette går ud over kvaliteten i træningen, og 

man får derfor ikke det optimale ud af sine anstrengelser. Drejer det 

sig om en smerteproblematik, kan man risikere at gøre tingene værre. 

Oplever du smerter, bør du rådføre dig med en fysioterapeut inden for 

det neurologiske speciale. Du har fortsat brug for at træne, men det er 

altid vigtigt, at dine øvelser er tilpasset lige netop dig og dine behov. 
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