Alands hélso- & sjukvdrd PATIENTINFORMATION

Dy,

Information till dig med lateral epikondylit
(tennisarmbage)

Epikondylit ar en inflammation i muskelfasten pad utsidan av armen strax ovanfor eller
under armbagen. Tillstandet benamns i vardagslag som tennisarmbage. Dessa muskler
stracker fingrar och handled. Besvaren kan upptrada plétsligt eller komma smygande
med tilltagande smarta.

Inflammationen kan orsakas av att du har 6veranstrangt musklerna med ensidigt
upprepade rorelser, exempelvis mala, snickra eller vid datorarbete. | séllsynta fall kan det
aven uppkomma i samband med slag mot armbagen. Ibland hittar man ingen orsak till
besvaren. Symtomen ar smarta strax ovanfor armbagen pa utsidan. Smartorna stralar
frdn armbagen oftast ner mot handleden, men ibland dven upp mot éverarmen. Forutom
att det gor ont kanns armen ibland stel och svag.

Stelhet och svarighet att rata ut armen pa morgonen kan forekomma tillsammans med
svullnad och rodnad. Dessutom kan du kanna 6mhet och varmed&kning éver
muskelfastena.

Det kan ta lang tid att bli av med sina besvar. Risken finns att besvaren kommer tillbaka.

Behandling

Om du vet med dig att du 6verbelastat armen, forsok undvika fortsatt belastning. Det ar
anda viktigt att anvanda armen sa naturligt som majligt. Anvand handledsstéd. Vid akuta
besvar kan du lindra besvaren med kyla. Lagg en ispase ¢ver det smartande omradet. Var
noga med att inte lagga isen direkt pa huden.

Egenvard med massage och tvara friktioner dver det smartande omradet har ocksa en
smartlindrande effekt.

For att underlatta for inflammationen att Iaka ut kring muskelfastet kan du av
ergoterapeut (remiss fran lakare behovs) fa information samt hjalp med behandlingen.
Du kan fa hjalp att analysera dina arbetsuppgifter pa arbetet och i hemmet.

® Handledsstdd/ortos
e Ergonomiska rad

e Stretching

e Styrketraning

Om besvaren inte avtar trots behandling bor du ater undersokas av lakare.

Ergonomiska rad

Ha respekt for smdértan. Vila eller anvind avilastande ortos/handledsstéd.
Férdela belastningen och arbeta med bdda hénderna.

Alla lyft ska ske néra kroppen. Lyft inte med utstréckt arm.

Arbeta med rak handled.

Anvéiind helhandsgrepp fér att férdela belastningen pd alla fingerleder.
Unadvik enformiga och upprepade handledsrérelser.

Anvdnd férstorade mjuka grepp pd vardagliga redskap.

Anviénd verktyg med fjddrande skaft.
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Hemtraningsprogram vid tennisarmbage - stretchning

Varm upp med stora rorelser i arm och hand. Massera latt 6ver det smartande omradet
for att 6ka cirkulationen i muskulaturen. Avspanda skuldror.

Gor dessa tva 6vningar 3ggr/dag, 3-5 repetitioner
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Spann handledsstrackarna ldangsamt mot Toj ytterlaget mjukt och koncentrerat
fast motstand och med full krafti 10 under 15 sekunder. OBS! Hgj inte
sekunder. OBS! h¢j inte axlarna. axeln.

Slappna av, lat armen hanga och skaka loss. Slappna av.

Styrketraning (excentrisk traning) vid tennisarmbage

Uppvarmning och stretchning enligt tidigare program.
e Sitt bekvamt med underarmen pa bordet, handflatan nedat och handleden
fritt utanfor bordskanten - armbagen i rat vinkel.

e Placera tyngden i handen och sank ldangsamt under 10 sekunder.
e Lyftupp handleden med hjalp av andra handen.
e Uppreparorelsen 15 ganger. Trana 1 gang/dag.

Avsluta med stretchning enligt programmet ovan.

————

* Trana 1 gang/dag i 12 veckor! Det ar viktigt att inte avbryta traningen.

e Oka vikten med 10 % /vecka om du inte fatt ndgon annan instruktion. Kvinnor bérjar med
cirka % kg och man med cirka 1 kg. Exempel pa tyngder: pase med sand, 0,5 liters petflaska,
hantel, hink med vatten/sand.

e Traningen ger smadrta i muskeln under traningsperioden. Man kan uppleva en tillfallig
forsamring. Det ar viktigt att notera var smartan sitter, den ska kannas i muskeln, inte i
armbagen.

e Anvand handledsstod/ortos pa natten. Vid behov dven i arbete och vid aktivitet.

e Efter 12 veckors traning - fortsatt i ytterligare 12 veckor med stretchning enligt dvningarna
ovan.



