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| klinikken Apofysio i Sgborg mgder vi mange mennesker, der er generet
af skuldersmerter efter apopleksi. Smerterne kommer ofte til at fylde
uforholdsmaessigt meget og er haammende for aktiviteter i hverdagen.
Mange tror, at de bare ma Iere at leve med smerten, men sadan behgver
det ikke at vaere.

Instinktivt har man lyst til at holde armen tzet pa kroppen og albuen
bgjet. Eventuelt I2gge armen i en slynge. Desvaerre vil det ikke mind-
ske smerterne - snarere tvaertimod. Nar armen fikseres og passiviseres
i den samme stilling, bevirker det, at muskler, sener og led omkring
skulderen, armen og handen bliver strammere, mindre bevagelige og
mere smertefulde.

HVORFOR GOR DET SA ONDT?

Skulderleddet er et meget komplekst led, der involverer mange knogler,
muskler, sener og ledband samt andre strukturer. @verst ude pa siden
af skulderbladet sidder en ledskal, og gverst pa overarmsknoglen sidder
ledhovedet. De udggr, sammen med kravebenet, selve skulderleddet.
En lammelse i armen kan betyde, at musklerne omkring leddet ikke er
aktive, og ledhovedet kan dermed ikke holdes pa plads. Armen traekkes
nedad og ud af ledskalen pa grund af tyngden, og skulderen er derfor i
stor risiko for at ga af led. Hvis man prgver at bevaege armen, mens den
er gaet af led, sker der ofte det, at forskellige strukturer i skulderen kom-
mer i klemme mellem ledskalen og ledhovedet. Man kan sammenligne
det med, at man prgver at dreje en nggle, der ikke sidder helt praecist i
ngglehullet. Sidder ngglen ikke, som den skal, kan man ikke dreje den
- og tvinges den alligevel rundt, kan der ske skade pa las eller nggle.

DU KAN GORE NOGET!

| Apofysio mgder vi ofte mennesker, der har faet den opfattelse, at de
ma laere at leve med smerterne fra skulderen/armen, men sadan behgver
det ikke at vaere.

Skulderen og armen har overordnet set godt af at vaere aktive. Med aktiv
menes ikke, at en anden person bevager armen, men at man selv er

aktiv og traener for eksempel vaegtbaerende gvelser, som far skulderens
muskler til at arbejde.

For at sikre at skulderen er i en hensigtsmaessig stilling, nar man starter
med sin gvelse, er det vigtigt at sgge vejledning hos en fysio- eller ergo-
terapeut, sa man ikke kommer til at belaste skulderen forkert og maske
fa flere smerter. Efter individuel vurdering og instruktion vil man som
regel vaere i stand til at gere en indsats pa egen hand.

Pa billedet traenes de skuldermuskler, som skal sgrge for at holde ledskalen
og ledhovedet sammen. Det foregdr ved, at man med armen understgttet
pa for eksempel et bord med egen kropsvaegt centrerer skulderleddet
i den rigtige stilling. Derefter bevaeges kroppen i forskellige retninger,
mens armen er stabil. Denne gvelse treener skulderens stabiliserende
muskler, og vi har i klinikken rigtig god erfaring med, at man hermed
hurtigt kan mindske skuldersmerter.

SKAL DET GORE ONDT, FOR DET GOR GODT?
Nej! Nar man taler om smertefulde og neurologiske arme/skuldre, skal
det ALDRIG ggre ondt. Dette er vigtigt at vide og huske.

| Apofysio mgder vi ofte mennesker, der har faet gvelser, som er alt for
svaere og komplicerede. Dette gar ud over kvaliteten i treeningen, og
man far derfor ikke det optimale ud af sine anstrengelser. Drejer det
sig om en smerteproblematik, kan man risikere at ggre tingene vaerre.
Oplever du smerter, bar du radfgre dig med en fysioterapeut inden for
det neurologiske speciale. Du har fortsat brug for at treene, men det er
altid vigtigt, at dine gvelser er tilpasset lige netop dig og dine behov.

APOFYSIO
000

Steerk genoptraening

25



