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Fakta

Stadig flere danskere oplever at fa skulder-
problemer. Det kan skyldes at flere af os arbej-
der i mange timer med ensidigt arbejde, for ek-
sempel pc-arbejde. Men ogsa at flere - heldigvis
- vaelger at dyrke idreet, ogsa nar de kommer op
i alderen.

Skulderproblemer kan skyldes traumer, eksempelvis fald pa skul-
deren, men arsagen kan ogsa veaere overbelastning eller fejlbelast-
ning.

| erhverv med mange kraftbetonede opgaver for skuldrene, meget
ensidigt gentaget arbejde eller opgaver der udfgres med hgjt lgf-
tede arme, er risikoen for skulderproblemer szerlig stor.
Idreetsgrene med kraftfulde og/eller gentagne beveegelser i skul-
deren [iseer kaste-, ketcher- og svemmeidraet) kan vaere med til
at udvikle skulderproblemer, mens harde tacklinger, fald og treek i
armen kan give akutte skulderskader.
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Behandling

Skulderproblemer skal traenes! Tid alene ggr ikke skulderen rask.
Hvordan skulderproblemet skal treenes og behandles, kraever en
ngjere undersggelse af skadens type og drsag. Forskellige symp-
tomer og diagnoser skal angribes forskelligt. Derfor er det vigtigt
at du bliver undersggt af en leege og/eller fysioterapeut, og at du
bliver vejledt i din treening. Overordnet handler genoptreeningen om
at leere at beskytte og kontrollere leddet.

Hvad kan jeg ggre?

e Undga de bevaegelser der provokerer smerten.

e Lav om pd din arbejdsgang eller treening, s& du undgér den
ensidige belastning.

o Fa hjelp af en fysioterapeut til at analysere din idreets- eller ar-
bejdssituation.

e Begynd en malrettet treening af skulderen.

Sgg laege

e hvis skulderen har vaeret ude af led,

e hvis skulderen ikke bliver smertefri ved dagligdags aktiviteter
efter to maneders treening,

e hvis du er utryg i gvrigt.

Selve skulderleddet bestar af led-
det imellem skulderbladet (A)
og ledhovedet pa& overarmen (B,
forbundet via sener, ledb&nd mm.
Teet omkring leddet er placeret
muskler, som har til opgave at
kontrollere dette led. Med blét ses
slimsaekken.

Illustration: www.primalpictures.com
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Skulderen af led

Som regel gar skulderen af led, fordi man falder
pa "aben arm”, dvs. nar armen er ud fra kroppen.

Hvis skulderen sidder ude af led (skulderskred), skal den saettes
pa plads s& hurtigt som muligt, og skadestuen skal altid opsgges.
Der skal tages rgntgenbillede, da der ofte samtidigt forekommer et
brud omkring skulderen.

Nar skulderen gar af led, er det som regel forbundet med smerte.
Det kan i starten vaere ngdvendigt at have armen i slynge for at fa
smerten til at aftage.

Ved skulderskred overrives ledband og ledkapsel, hvor der sid-
der mange sanseceller, og nogle af disse gar til grunde. Informa-
tionerne fra disse sanseceller bruger man til at koordinere og styre
skulderleddet.

Efter et ledskred bliver man altsd darligere til at styre skulderled-
det, og derfor ma koordinationen traenes.

Armslynge

Efter ledskred kan en slynge veere ngdvendig i en periode. |
denne akutte fase md man arbejde med at holde skulderbladet
tilbage, for at undga at skulderens muskler mister deres ind-
byrdes balanceforhold (gvelse 1 side 9).

Nar du anvender slynge, mister du let bevaegeligheden i albue
0g hand. Tag derfor armen ud af slyngen, og straek og bgj albu-
en 25 gange hver anden time. Handled og fingre skal beveeges
sa meget som muligt.
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Traening:
Har din skulder vaeret af led, skal du udfgre gvelse 1 til 9. (se side
9-12).

M3 jeg traene i treningscenter?

Ja, du mad godt treene med maskiner og vaegte, men i begyndel-
sen skal du slet ikke traene brystmusklerne. Nar du gar i gang med
dette, ma albuerne ikke komme bag ved skulderen - du fgrer f.eks.
ved bankpres ikke veegtstangen helt ned til brystet.

Kan jeg komme til at kaste eller sld med en ketcher igen?

Nar skulderen har veeret ude af led, vil det ikke altid veere muligt
at genvinde evnen til at udfgre hurtige bevaegelser med armen over
skulderhgjde. Insisterer du pa dette, kan en stabiliserende opera-
tion komme pa tale.
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Fald og overbelastning
Fald pa skulderen

Er du faldet og landet direkte pa skulderen, eller har du taget fra
med strakt arm, kan du meget vel have gdelagt leddet mellem kra-
vebenet og skulderbladet (acromio-claviculeer-leddet). Det er en
meget typisk skade hos cykelryttere. Det kan vaere smertefuldt og
meget generende hvis dette led bliver presset sammen. Det sker
typisk ndr man stgtter pa armen, eller hvis man lafter armen. |
disse situationer er det veesentligt at man kan styre skulderbladet
- det vil lette smerten.

Traening: Pvelse 1 og 7 (se side 9 & 11) vil hjeelpe dig.

Smerter pa grund af overbelastning

Uden umiddelbar arsag kan du opleve at skulderen ggr ondt nar ar-
men lgftes over skulderhgjde, og nar du reekker ud efter noget. Det
skyldes ofte en darlig styring/kontrol af musklerne omkring enten
skulderbladet eller selve skulderleddet (evt. begge dele).

Den darlige muskelkontrol kan skyldes flere ting:

o Folger efter et eller flere skulderledsskred.

¢ Gentagne kraftfulde belastninger fra sport (skudtraening, svem-
ning, spydkast o.l.) eller jobs hvor mange aktiviteter foregar
over skulderhgjde.

¢ Indeklemningssmerter (impingement], hvor smerten stammer fra
irritationstilstande i sener og slimsakke i skulderen (se side 7).

e Kroniske smerter omkring kravebensleddet kan stamme fra di-
rekte beskadigelse (f.eks. forstuvning, ledskred), overbelastning
(f.eks. vaegtleftning), gentagne belastninger ved kast eller lang-
varig brug af armen over skulderhgjde.

| alle disse tilfeelde er det af stor vigtighed at genopbygge balance,
styrke og styring omkring skulderleddet. Ikke mindst de sma3 led-
naere muskler skal traenes.

Traening: Qvelserne 6, 7,10,11 og 12 (se side 11, 13-14) anbefales
hvis du har smerter pa grund af overbelastning.
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Slimsaek under "knogletaget”

Supraspinatus-
muskel

Illustration: "Kinesiology of the Musculoskeletal system”
af Donald A Neumnann (2002), side 111, med tilladelse fra Elsevier.

Indeklemningssmerter: Hvis der ikke er en god muskelstyring nar
armen lgftes, vil det resultere i at overarmens ledhoved bliver lgftet
op i "knogletaget” pa skulderbladet.

Undga skulderskader

Har du et skulderbelastende arbejde, eller dyrker du en sport hvor
skulderen belastes meget (kast, slag og svemning), er det en god
ide at forebygge evt. skulderskader. Betragt treeningen som “skul-
derhygiejne”.

Traening: Ovelserne 7, 10, 11 og 12 (se side 11, 13-14]) er velegnede.
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Fer du gar i gang

e Treeningen ma ikke gere ondt - heller ikke efter treeningen!

e Du skal ikke teelle gentagelserne, men udfere gvelserne sa
mange gange du kan ggre dem korrekt. Kvaliteten er vig-
tigst.

e Hold fokus pa den enkelte gvelse, og koncentrer dig om at
udfgre den korrekt!

e Alle gvelser er beskrevet som om det er hgjre skulder der
er darlig.
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Ovelser

M Skulderen af led
Fald pa skulderen

M Overbelastning
Undga skulderskader

B 1. Armenislynge

Std eller sid. Hold nakken i opret stilling.
Drej nu hgjre skulderblad tilbage, saledes
at dets nederste hjgrne bliver presset ind
imod bagsiden af brystkassen. Kontroller
med venstre hands tommelfinger. Pas pa
ikke at lgfte skulderen. | begyndelsen hol-
des denne position i kort tid. Efterhanden
gges tiden. OBS: Forste tegn pd udtreetning
er at skulderbladet lgftes.

Nar den fgrste steerke smerte er for-
svundet, typisk efter 2-3 dage:

M 2. Pendulér

Tag armen ud af slyngen. Laen dig
fremover, og pendulér armen i sma cir-
kuleere bevaegelser. Det skal fgles rart
at beveege armen. Arbejd i 2-5 minutter
ad gangen.
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M 3. Loft

Som gvelse 1, men nu lgftes armen let
fremad eller let ud til siden, mens skulder-
bladet bliver hvor det er. Kontroller med ven-
stre tommelfinger at skulderbladet ikke be-
vaeger sig med ud.

M 4. Bevaegelighed

Std med underarmene hvilende op ad en veeg.
Fgr nuarmene roligt opad, mens underarmene
stadig glider/hviler op ad vaeggen. Kgr sa langt
op som smerten tillader, og ker ned igen.

[l 5. Rotér uden bevaegelse

Sid med hgjre arm lgftet ca. 30-40 grader
skrat ud fra kroppen, albuen bgjet 90 grader.
Placér venstre knyttede hand inden i hgjre
hénd. Uden der sker nogen bevaegelse, drejer
du nu forsigtigt hgjre hand ind imod den ven-
stre knyttede naeve. Armen holdes indad mod
kroppen. Kraften skal vaere meget lille. Det
drejer sig udelukkende om at & aktiveret de
sma muskler der skal kontrollere at overar-
mens ledhoved ikke glider fremad. Treen i sméa
perioder i lgbet af dagen.
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Efter 2 uger

[ M 6. Rotér med bevaegelse

Lig pa venstre side med hgjre arm
hvilende pa kroppen (evt. en pude
imellem arm og krop) og albuen bgj-
et 90 grader.

Drej nu underarmen opad sa langt
som skulderen vil vaere med til, og
saenk langsomtigen. | begyndelsen
uden belastning, men hvis skulde-
ren har det godt med det, kan du
benytte en handveegt. Start med
2-1 kg. Gentag gvelsen indtil du
maerker treethed eller ubehag.

B M 7. Leftarmene

Lig pa maven med haenderne oven for hovedet. Start med at traekke
nederste del af maven let ind, for ikke at svaje i leenden. Lgft nu
albuer og haender opad mod loftet. Koncentrer dig om primzert at
bruge musklerne mellem dine skulderblade. Hold stillingen 6-8
sekunder, og saenk langsomt igen. Stop ved ubehag, eller hvis du
foler at du spaender meget i nakkemusklerne.
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8. Trek ned

Hold fat i en elastik der er
fastgjort hgjt oppe, sa armen
er lgftet skrat frem for krop-
pen. Armen er drejet indad sa
tommelfingeren peger ind mod
kroppen. Trek nu armen ned
mod hoften, og lad elastikken
traekke armen op igen, men
kontrollér hele bevaegelsen.

9. Avis-balance

Af 15 avissider rulles en avis-
pind, der lukkes med tape.
Balancér nu avispinden pa to
eller én finger. Forsgg at fa ar-
men laengere og leengere ud fra
kroppen uden at tabe avispin-
den.
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B 10. Skub dig vaek

Std med handerne placeret mod vaeggen i
skulderhgjde. Lad nu overkroppen kontrol-
leret synke ind mellem de strakte arme.
Brems bevaegelsen, og skub dig bagud igen,
sa skulderbladene bliver skubbet frem om-
kring brystkassen. NB: Traek ikke skuldrene
op omkring grene. y
Gentag sa laenge du kan uden at spande op =
i nakken. N&r du mestrer dette, kan gvelsen ~
udferes i samme stilling, bare liggende pa
gulvet.

=i o T S

B 11. Rotér indad

Lig pa hgjre side med skulderbladet trukket godt tilbage. Placér
hovedet pa en stor pude. Armen frem foran kroppen, sa albuen er
i skulderhgjde. Fat med venstre hand omkring hgjre handled, og
drej nedad indtil du oplever et straek eller ube-
hag. Hold streekket ca. 30 sekunder. Det
ma gerne fales ubehageligt mens du
straekker, men ubehaget skal for-
svinde bagefter. g

F




14 www.krop-fysik.dk

B 12. Loft og drej

Std med let spredte ben, hold fat i hdndvaegte (1-1%2 kg). Lgft nu
armene skrat ud til siden, mens tommelfingrene drejes opad. Laft
ikke hgjere end det er smertefrit. Seenk langsomt igen.

Gentag gvelsen indtil du maerker treethed - fgrste tegn er ofte at
skuldrene lgftes op omkring grene.

Gode rad

e Kontinuitet i treeningen er vigtig, s& undgd at overbelaste
skulderen under treeningen!

e Du kan maske blive smertefri i skulderen ved at aflaste den,
men du bliver ikke rask!

e Tiden gor ikke noget for dig, det afggrende er hvad du bru-
ger tiden til. Treening!

e Undga at ligge pa skulderen om natten, det vil irritere den!

e Efter skulderoperation er det vigtigt at genvinde fuld be-
vaegelighed sd hurtigt som muligt. Her skal der blot tages
hensyn til evt. begraensninger fra kirurgen.
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Voltaren @ Fakta om Voltaren gel

Jjoy
THETET OF MOVEMENT o Lokal behandling lige dér,

hvor det ggr ondt med
minimal pavirkning af
resten af kroppen

o Virker kort efter igangsat
behandling

eDaemper havelser og
redmen

® Bygger pd kroppen egen
healingsproces og frem-
mer mobiliteten

® Kgler, lindre og traenger
hurtigt ind i huden

e \Verdens mest solgte
lokalvirkende gel

Lokal smerte kan lamme hele kroppen,
det behover behandlingen ikke.

Smertestillende behandling som gel er lige til at smare pd der, hvor det
ggrondt. Voltaren gel er smertestillende behandling, skreeddersyet til
at behandle smerter lokalt i f.eks. muskler, ryg, skuldre og nakke.
Voltaren gel pafgres og virker kun lige der, hvor smerten sidder.

Fds ihandkeb pa
apoteket, i Matas og
enkelte dagligvare-
butikker.

Forbrugerinformation for Voltaren gel: Voltaren gel indeholder diclofenac. Virkning: Er betaendelsesnedsaettende
(anti-infl ammatorisk) og smertestillende og anvendes imod lokale smerter i muskler, sener og led. Dosering: Vok-
sne og bern over 14 ar: 2-4 g gel pasmeres huden 3-4 gange dagligt dér, hvor det gor ondt. Brug ud over 7 dage ber
kun ske efter aftale med lzegen. Bivirkninger: Omfatter milde og forbigdende hudreaktioner pa det behandlede
hudomréde. Op til 10 % kan opleve udslaet, eksem, erytmen, dermatit og pruritus. Sjaeldent ses blaeredannelse
pé huden. Meget sjeldent ses overfalsomhed, sammentraekning af bronkierne, astma, terhed, pustulgst udslaet,
nzeldefeber eller lyssensibilitet. Forsigtighedsregler: Bar ikke anvendes af personer, hvor acetylsalicylsyre eller an-
dre NSAIDer fremprovokerer astma, naeldefeber eller snue. Bor ikke anvendes pa abne sar eller ved svaer akne. Bor
ikke komme i kontakt med gjne eller slimhinder. Er ikke beregnet til brug sammen med okklusivforbindinger. Bor
ikke bruges af gravide og ammende. Pakninger og vejledende priser per 21.03.2011: Voltaren gel 11,6 mg/g, 50 g,
66,90 kr.; 100 g, 129,85 kr. Inden brug af produktet, ber vejledningen i og pa pakningen laeses grundigt. Novartis
Consumer Health - tlf. 39 16 84 00. Dato for produktresumé: 02/2011. Laes mere pa www.voltaren.dk. 08-2011-006



