smerter i albuen




Dette traeningsprogram indeholder gvelser til at behandle
og forebygge smerter i albuen, som skyldes seneirritation

Generelt

Smerter i albuen er en skade som ses
hos 1-3 % af den almene befolkning,
der er storst hyppighed hos personer
over 45 ar samt hos kvinder.

Udlasende faktorer

Monotomt tungt arbejde vil ofte
veere en udlgsende faktor, men

o0gsa computer arbejde med meget
ensidige og gentagende bevaegelser
er belastende for albuen. Hos idraets-
udgveren vil det ofte veere i ketcher
sport og lignede, hvor der fore-
kommer rotationer mellem albue og
hand.

Smerterne skyldes formentlig sma
bristninger i det bindevaev, der holder
musklerne ned til knoglen. Veevet
bliver irriteret, og der opstar en inflam-
mation, en slags beteendelsestilstand
uden bakterier. Lidelsen opstar sand-
synligvis som felge af overbelastning
af veevet i omradet.

Symptomerne opdeles typisk i to.
Den akutte tilstand hvor der opstar
en inflammation og den mere
kroniske, hvor der opstar strukturelle
forandringer i vaevet (arvaev).

Generne forsvinder i mange tilfeelde
af sig selv over tid ved aflastning, men
der er stor risiko for tilbage fald.

Ovelser

Formal med ovelser

¢ Daempe smerte

e Dge styrken

¢ Nedseette inflammation

Det som skal styre din genoptraening
er smerte og styrken.

Smerten kan opdeles i en skala fra

0-10, hvor 0 er ingen smerte og 10 er
veerst teenkelige smerte.
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Der er fri treening inden for 1-3 og
begraenset treening fra 3-5. Er smerten
storre skal du treene pa en anden
made. Du kan preve at halvere antal
eller belastning og pa den made se
om du kan traeene med mindre smerte.
Styrken maler du ved at se, hvor
mange gentagelser du kan klare. Kan
du i et seet udfegre mere end 12 gen-
tagelser, skal du @ge veegten.



Qvelser

@velserne skal du lave 2 gange dagligt, indtil du kan lave dem uden at
fremprovokere smerter. Du skal regne med at skulle traene i cirka 3 maneder.

Qvelse 1

e Szet et gummiband rundt om
fingrene. Spred fingren, sa du kan
maerke gummibandets modstand

» Gentag gvelsen 3 szt 4 10 gange

Qvelse 2

e Klem om en blad tennisbold i
roligt tempo

e Gentag gvelsen 3 saet 4 10 gange

Qvelse 3

* Krgl i strakt arm en avisside
sammen

» Gentag gvelsen 5 gange




Qvelse 4

 Sid med handen ud over kanten
af et bord. Handkanten hviler pa
bordpladen. Saet elastikken om
tommelfingeren og for elastikken
om pa handryggen og ned mod
gulvet. Hold fat i elastikken med
den raske arm

e Roter underarmen langsomt frem
og tilbage sa elastikken bliver
spaendt 10 gange, gentag ovelsen
3 gange

Qvelse 5

e Hold en vanddunk i hdnden med
handfladen pegende nedad og
vanddunken sa meget loftet som
du kan

e Szenk nu langsomt vanddunken
(5 sekunder)

o Loft dunken med hjeelp af den
anden arm

e Du skal lave ovelsen 10-12 gange

e Kan du lave flere gentagelser, skal
du fylde mere vand i dunken

e Nar du kan seenke dunken uden
smerter, ma du lefte dunken
hurtigt uden hjeelp af anden arm

e Er du kvinde skal du starte med
1 liter og er du mand starter du
med 2 liter vaeske i dunken



Qvelse 6

e Tag med heenderne om en
lodret FlexBar. Tommelfingrene
skal vende mod hinanden og
treeningsarmen nederst. Hand-
ryggen pa traeningsarmen skal
vende veek fra kroppen, den
overste handryg skal vende mod
ansigtet

e Saenk og straek armene ud
foran dig med et fast handtryk,
sa FlexBaren bliver vandret og
twistes

e Drej dernaest langsomt traenings-
handen frem, sa twistet slippes

» Gentag 3 gange, 10-12
gentagelser




Udstraekning

Alle straek holdes i mindst 20 sekunder og gentages 3 gange.
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Qvelse 1
 Sta med strakt arm ned langs

siden med handen let knyttet

» Roter armen, s tommelfingeren

fgres indad og maksimalt
bagud. Bgj herefter maksimalt i
handleddet

Qvelse 2

e Laeg traeningsarmen ud over
kanten af et bord med handfladen
nedad

e Pres med den anden hand pa
oversiden af handen, sa der
kommer straek pa treenings-
armens forside. Vend traenings-
armen om saledes at handfladen
peger opad, tag med den anden
hand om fingrene og pres sa-
ledes, at der kommer straek pa
undersiden af armen



Gode rad

Du ma godt opleve en let emhed som falge af traeningen, men den
skal veere aftaget i lgbet af et dggn. Hvis amheden ikke aftager skal du
saenke belastningen af treeningen

Du kan ikke forvente at treene smertefrit!!!

Du kan evt have gleede af en albuestrop, som aflaster senehaeftet for
muskelbugen i underarmen

Undga tungt fysisk belastende arbejde samt manuelt arbejde som er
praecisionskraevende og repetitivt (f.eks. brug af skruetraekker), hvis det
provokerer smerten i armen

Spis ikke gigtpiller (NSAID) i forbindelse med genoptraening, spis i
stedet parcetamol (panodil, pinex) efter behov. Tal evt. med din leege
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