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Eftir brjostndm og isetningu vefjabenjara er mikilveegt ad gera afingar til ad vidhalda
likamlegum styrk og sveigjanleika. Haegt er ad byrja strax eftir adgerd en fara parf haegt |
sakirnar fyrstu vikurnar.

Fyrstu 3 vikurnar eftir adgerd

Hlidin par sem vefjapenjarinn var settur

1. Ekki lyfta handleggnum haerra en 90° vid 6x|

2. Ekki liggja & pessari hlio

3. Ekki sefja dlag a handlegginn, yta eda toga, né lyfta einhverju pyngra en 5 kg

Ekki er aeskilegt ad keyra bifreid fyrstu prjar vikurnar eftir adgerd. bad er vegna éhrifa
sterkra verkjalyfja sem hafa ahrif & athygli og vidbrogd og par med aksturshafni. Auk
bess er adgerdarsvaedid vidkvaemt fyrstu vikurnar eftir adgerdina og pvi erfitt ad bregdast
vid ef eitthvad dvaent kemur upp 4. Mikilvaegt er b6 ad nota handlegginn vid athafnir
daglegs lifs og léttar hreyfingar ad sarsaukamérkum en p6 ekki lyftur umfram 90°.

Naudsynlegt er ad byrja ad gera afingar strax eftir adgerd til ad vidhalda hreyfanleika
axlarlidar. Afingarnar eftir prjdr vikur frd adgerd hjélpa bér sidan ad na sem fyrst edlilegri
hreyfingu um axlarlidinn.
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Kfingar fyrstu prjar vikurnar eftir adgerd

1. Tylltu fingurgdmum upp & axlirnar. Lyftu olnbogunum sidan adeins upp og hreyfdu

ba i hringi fimm sinnum réttslis og rangsalis prisvar sinnum yfir daginn.

Reyndu sidan smam saman ad lyfta olnbogunum adeins haerra upp par til ad pu ert
komin med pa beint Ut fra 6xlinni (90°) og gera hringhreyfingar.

2. Halladu pér adeins fram i mjodmum pannig ad handleggurinn hangi slakur nidur
(gott er ad stydja sig med hinum handleggnum). Teiknadu med honum litla hringi

fimm sinnum réttseelis og rangsaelis prisvar sinnum yfir daginn. Reyndu sidan ad
steekka hringina eftir pvi sem fra lidur.
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3. Krossadu handleggina framan & brjéstkassann pannig ad fingurgédmarnir nemi vid
oxl. Sntdu svo upp & big med pvi ad sntia hofdi og bol haegt og rélega til hagri
og sidan til vinstri. Endurtaktu petta prisvar sinnum i hvora attina prisvar sinnum
yfir daginn.
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Afingar pegar prjar vikur eru lidnar fra adgerd

4. Settu limband & golfid um 20 cm fré peim vegg sem bu atlar ad nota til &finganna.
Stattu andspaenis veggnum og réttu handlegginn i &tt ad veggnum og ,gakktu” upp
vegginn med fingrunum eins hétt og pu treystir pér, brisvar sinnum. Gott er ad
setja merki & vegginn (t.d. med limbandi) pangad sem fingurgémarnir & 6skorna
handleggnum komast i fullri réttu - reyna sidan smam saman ad koma hinum
handleggnum pangad lika.
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5. Gerdu somu afinguna (nr. 4) nema nu er hun gerd (it fra hlid prisvar sinnum.
Passadu ad l6finn sndi alltaf nidur & medan pu ,gengur” med fingrunum upp
vegginn.

Reyndu i bessum tveimur sidustu afingum ad faera pig naer veggnum pegar hand-
leggurinn fer ad komast i fulla réttu (begar stadid er um 20 cm frd vegg i upphafi).
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6. Stattu med handleggina slaka nidur med sidum. Feerdu handleggina sidan aftur
fyrir bak (handarbok sntia ad baki) og reyndu ad lata hendurnar snertast. Vid pessa
hreyfingu renna herdablodin hvort & méti 6dru. Haltu sidan stédunni medan pu
telur rolega upp ad premur. Endurtaktu fimm sinnum, prisvar sinnum yfir daginn.

Ef pu finnur fyrir togi/streng eda samvexti | kj6Ifar adgerdar sem veldur verkjum og/
eda hamlar edlilegri hreyfingu um 6xl mé hringja i sima 543 9300 og f tima hja
sjukrapjélfara & Landspitala vid Hringbraut.
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Algengar spurningar
Hvenaer ma hefja vinnu?

Ekki er til algilt svar vid pvi, bad fer ad sjélfsogdu eftir edli vinnunnar og hvernig gangur
frd adgerd hefur verid. Eftir adgerd feerdu endurkomutima hja lekninum par sem betta
verdur metid.

Hvenzer ma fara i sund, heita potta og/eda sjobod?
i fyrsta lagi 6 vikum eftir adgerd ef allt gengur vel.

Hveneer ma fara i likamsraekt?

i g60u lagi er ad fara i gongutura strax eftir adgerd. Askilegt er ad bida med joga, hopp,
hlaup og lyftingar med l6dum par til 6 vikur eru lidnar frd adgerd. Muna ad byrja haegt
og rélega ad vinna sig upp i pa pyngd sem unnid var med fyrir adgerd.

Hvad med ad nota prekhjol og/eda venjulegt hjol?
Pegar 4-6 vikur eru lionar fra adgerd ef allt gengur vel.
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