[Pep talK]

AXxeln - skadeutsatt hos
saval otranad som feltranad!

iksom alla andra konstruktioner har
aven manniskokroppen sina svaga
punkter. Achillessenan (hélsenan)
ar den mest kdnda men i dag ar det
betydligt vanligare med problem fran
axelregionen. Grundorsaken till denna
skadebenagenhet &r dels konstruktio-
nen i sig men kanske annu viktigare
den obefintliga eller felaktiga belastning
som den utsatts for. Den otrénade, (18s
stillasittande kontorsarbetande), far
problem for att strukturerna i axeln
blir skdra av inaktiviteten. Den som
tranar fel bygger upp de stora muskler-
na kring leden utan att forstarka de
stabiliserande smamusklerna (m. supra-
spinatus, m. infraspinatus, m. subsca-
pularis och m. teres major).

Oftast k&nns besvéren som en ofor-
maga att hoja axeln bakat uppat
(h&mta bilbaltet etc.). Smartpunkten
hittar man pa framsidan axeln - vid
sidan av och snett under nyckelbenets
yttre begransning. Det &r supraspinatus-
senan som oftast staller till problem.

Denna muskels sena ar generellt sett
daligt karlforsorjd och blir latt klamd i
sitt utsatta lage, snett under skuldrans
hégsta punkt (acromion). Detta leder
till att senan latt blir inflammerad och
svullnar upp vilket i sin tur forvérrar
situationen. Slemsécken bredvid senan
svullnar &ven den och man far en ond
cirkel med trangsel i omradet (sk in-
pignement).

Dessa besvar brukar komma som ett
brev pa posten nar man passerat sin
35-ars dag. Det &r ffa vid ensidigt arbe-
te eller idrott, med armen &ver horison-
talplanet som supraspinatus-senan
kommer i klam och slemséacken (bursa
subacromiale) blir inflammerad.

Inflammationen gor det svart att
sova pa den afficierade axeln, smértor
framkallas ssk. vid rorelser bakat over
horisontalplanet, T.ex. nér man hamtar
ner nagot fran en hylla eller vid ut-
Ovandet av dverarmssporter som golf
och tennis. Genom en Klinisk under-
sokning och patientens symtom kan
lakaren stélla diagnosen. Slatrontgen
eller undersdkningar med magnet-
kamera brukar ej kunna tillféra nagot
av intresse. En del patienter far sa svara
besvar att de aven far smartutstralning
i nacken samt ner i armen.

Vissa unga personer med leddverrorlig-
het ar ssk. benagna att tidigt fa besvar.
Behandling bestar av att efter diagnos
lara patienten lamplig stretching och sa
smaningom styrkeévningar. Anti-
inflammatoriskt lakemedel (eg. volta-
ren) dampar inflammationen och
smartan, cortisoninjektioner mot sen-
fastet och langs senan ( maste ges pa
exakt ratt stallen for att ge avsedd
effekt). Cortisoninjektionerna kan

upprepas. Operation blir aktuell forst
efter ovanstaende alternativ uttomts
ordentligt. Vid operation avlagsnas
slemsécken och oftast gors aven en s
kallad acromioplastik dar man kirur-
giskt 6kar utrymmet for supraspinatus-
senan genom att frasa bort ben fran
acromion. Det tar 3-6 manader och
mycket sjukgymnastik for att bli ater-
stalld efter operation och endast 3 av
4 patienter blir klart béattre efter in-
greppet. Genom att du lar dig stretcha
din supraspinatussena regelbundet
och utnyttjar en rotatorcuff-tranings-
maskin eller jamforbar hanteldvning
s kan du savél forebygga som bota
dessa besvér. Tala med en personlig
tranare pé ett gym sé visar han/ hon
dig och hjalper till med ett bra tra-
ningsprogram. Vid uttalade besvar &r
det 1ampligt med ett lakarbesok for
diagnos och inledande behandling.
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