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Till dig som besvaéras av
Medial epikondylit - golfarmbage

Medial epikondylit &r en inflammation i muskelfasten pa insidan av armbdagsleden. Tillstandet
namns i vardagslag som golfarmbage. Dessa muskler bojer handled och fingrar. Besvaren kan
upptrada plotsligt men ar vanligtvis successivt tilltagande.

Inflammationen kan orsakas av Overanstrangning, ofta pa grund av ensidiga upprepade rorelser,
till exempel datorarbete, snickeri eller malning. Ofta ar det kraftiga béjningar av handen i
samband med tyngre belastning som utldser problemen med golfarmbage.

Golfarmbage ter sig som smarta runt armbagens insida. Smartan kan ocksa strala ner mot
handen eller upp mot éverarmen. Stelhet och svarighet att rata ut armen kan férekomma. Aven
svaghet och kraftléshet forekommer. Omhet, rodnad, svullnad och varmeoékning kan finnas runt
muskelfastet i det akuta stadiet. Golfarmbage ar smartsamt men ofarligt och tar ofta en lang tid
att 1aka ut. Det finns en risk for att besvaren kommer tillbaka i ett senare skede.

Behandling

Besvaren kommer ofta fran dveranstrangning. Om du kan harleda dina besvar till en viss aktivitet
ar den viktigaste atgarden att undvika detta. Det ar daremot viktigt att anvanda armen sa
naturligt som majligt. Handledsstdd som hindrar béjning av handleden ska anvandas. Stodet
minskar muskelspanningen odver det inflammerade senfastet.

Vid akuta besvar kan du lindra besvaren med kyla. Lagg en ispase pa det smartande omradet
men var noga med att inte lagga isen direkt pa huden.

For att underlatta for inflammationen att ldka ut kan du fa information och hjalp med
behandlingen av ergoterapeut. Remiss fran lakare kravs. Du kan fa hjalp med att analysera dina
arbetsuppgifter pa arbetet och i hemmet. Ibland kan det bli aktuellt med hjalpmedel.

Behandlingen sker genom:

e Anvandning av handledsstéd
e Ergonomisk radgivning

e Stretchning

e Styrketraning

Om besvaren inte avtar trots behandling behover du ater undersdkas av en lakare.

Ergonomiska rad

e Harespekt for smartan. Vila och anvand avlastande ortos

e Fordela belastningen och arbeta med bada handerna

e Lyft aldrig med utstrackt arm, tank att alla lyft ska ske nara kroppen

e Arbeta med rak handled

e Anvand helhandsgrepp for att fordela belastningen pa alla fingerleder
e Undvik enformiga och upprepade handledsrérelser

e Anvand forstorade mjuka grepp pa vardagliga redskap

e Anvand verktyg med fjadrande skaft
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Hemtraningsprogram for golfarmbage - stretchning

Stretchning ar ett effektivt satt att starka underarmsmuskulaturen och forbattra muskelns
flexibilitet. Stretchningen har for avsikt att minska belastningen éver det inflammerade senfastet.

Varm upp med stora rorelser i arm och hand. Massera latt 6ver det smartande omradet for att
Oka cirkulationen i muskulaturen. Var avslappnad i skuldrorna.

Gor dessa dvningar 3 ggr/dag, 3-5 repetitioner.

|

TOj i ytterlaget, mjukt och koncentrerat Spann handledsbdjarna langsamt mot
under 15 s. OBS! Hoj inte axeln. fast motstand och med full krafti 10 s.
Slappna av. OBS! Hgj inte axlarna.

Slappna av. Lat armen "skaka loss”

Styrketraning (excentrisk traning) vid golfarmbage
Borja med uppvarmning och stretchning enligt ovannamnda instruktioner.

e Sitt bekvamt med underarmen pa bordet, handflatan uppat och handleden fritt utanfor
bordskanten

e Placera tyngden i handen och sank langsamt under 10 sekunder
e Lyft upp handleden med hjalp av andra handen

e Upprepa rorelsen 15 ganger, 1 gdng om dagen. Regelbundenheten ar vasentlig for
slutresultatet.

Avsluta med stretchning enligt programmet ovan.

e Tradnaen gdng om dagen i 12 veckor! Det ar viktigt att inte avbryta traningen.

o Oka vikten med 10 procent per vecka om du inte fatt ndgon annan instruktion. Fér
kvinnor ar 0,5 kg en bra utgangspunkt, méan kan borja med ca 1 kg. Forslag pa tyngder
kan vara en petflaska fylld med sand eller vatten, hantel eller hink

e Traningen ger smarta i muskeln under traningsperioden. Man kan uppleva en tillfallig
forsamring.

e Anvand handledsstod pa natten och vid behov i arbete och aktivitet.

e Efter 12 veckors traning behdver stretchningen fortsatta ytterligare 12 veckor.

Vid eventuella fragor eller for att boka tid till ergoterapin om du fatt remiss kan du ringa mandag
och onsdag kl. 8.30-9.00 pa telefonnummer (018) 538 473.
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