Skulderskader
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i UV-rugby

dog vigtigt at man hver dag tager
armen ud af slyngen og laver
enkelte svinggvelser, for ikke at
ledkapslen skrumper. Sker det
kan man miste ledbevaegelighe-
den i skulderen.

For at lave gvelserne skal man
std foroverbgjet med den dérlige
arm hengende ned foran sig.
Stet evt. den raske pd et stolesee-
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smerter ogsd i hvile, er det ned-
vendigt at holde pause fra sin
treening. I sddan en situation vil
der med hgj sandsynlighed vare
tale om en betandelsestilstand,
som man med fordel kan
behandle med en 10 dages gigt-
kur. Det er ens praktiserende
leege, som vurderer nedvendighe-
den af og hvilket gigtpraparat,
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Her folger anden del af serien om skader i forbin-

ARSAGER

Det er specielt i kampsituationer,
hvor tempoet og kraften i spillet
er pd sit hojeste, at skulderska-
derne kan opsté. I nerkampene,
hvor der bliver trukket, hevet og
skubbet kan folgende skader ops-
ta:

Skulderluksationer (dvs. at
skulderen gér af led)

Kraftige traek pd de ledband og
muskelsener, som sidder tet pa
skulderleddet

Brakket kraveben (sjeldne
tilfeelde).

SKADERNES KARAKTER
Skulderluksationer og et braekket
kraveben herer til de akutte ska-
der. ’

Nar en skulder gar af led, sker
det i situationer, hvor armen vil
vaere 1 yderstilling. Dvs. at armen
er laftet strakt op over hovedet. I
denne stilling er skulderleddet
ekstremt sdrbart. Tackles en spil-
ler i denne position, ved at mod-
spilleren tager fat i armen og
traekker den bagover, uden at
personen folger med, kan musk-
lerne ikke stabilisere (holde)
skulderleddet, og ledhovedet vil
hoppe ud af ledkapslen.

I sidan en situation opstar der
smerter gjeblikkeligt! Og den til-
skadekomne spiller stopper sin
aktivitet. Er der personcr tilstede,
som har forstand pa at saette led-
det pé plads, er det vigtigt at gere
det med det samme, for at mind-
ske skaderne pa ledkapslen, blod-
kar, nervetrdde, ledbénd og
muskler. Hvis det ikke er tilfeel-
det, er det om at komme pé ska-
destuen hurtigst muligt. Serg for
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at nedkele/bruge is pa skulde-
ren undervejs til skadestuen.

Bliver skulderen sat pd plads af
kyndige folk i svemmehallen, s&
ta” under alle omstendigheder pd
skadestuen for et check, og for at
iveerkseette en behandling s& hur-
tigt som muligt! Nedkel skulde-
ren undervejs!

I sjeeldne tilfeelde kan man
komme ud for et braekket krave-
ben. En sidan skade opstar, hvis
der kommer direkte slag pd
kravebenet. Her vil der ogsa op-
std smerter ojeblikkeligt. Ta” pd
skadestuen!

Far man gang pd gang kraftige
treek pd skulderen under spillet,
uden at der er decideret tale om
akutte skader, er man godt i gang
med at f3 sig en overbelastnings-
skade, udelukkende fordi led-
béndene blive lgsere og derved
far sveerere ved at holde leddet pa
plads. Er det tilfldet vil der spe-
cielt for skulderleddet kunne
komme muskulatur i klemme,
hver gang armen loftes over
hovedet og smerter samt kraftlos-
hed vil opstd med det samme.
Der kan samtidig opstd en
betendelsestilstand i de muskel-
sener der kommer i klemme, og
det giver smerter i skulderen hver
gang den udseettes for et kraftigt
traek.

BEHANDLING
Ved skulderluksationer bliver
armen lagt i en armslynge pa ska-
destuen, efter den er sat rigtig pd
plads.

Alt efter hvor stor skade, der er
sket, kan der gé fra 3-6 uger, hvor
armen skal holdes i ro. Det er

delse med undervandsrugby. Fgrste artikel handle-
de om finger skader, og kan findes i nr. 5, 99.
Naste og sidste artikel bliver om nakkeskaderne.

W Af Helle Lerbech Jensen, fysioterapeut for
UV-Rugbyklubben Flipper

de. Lav pendulsving med den
darlige arm ind foran kroppen og
ud til siden, frem og tilbage og
lav cirkulare bevegelser foran
kroppen i 5 minutter hver dag.
Hvis man hurtigt skal blive ska-
den kvit, kan det vare en god
idé, efter den akutte fase, at soge
fysioterapeut for at fa tilrettelagt
et genoptraningsprogram.

Brud pa kravebenet behandles
med en sdkaldt ottetalsforbin-
ding, som fikserer begge skuldre i
en tilbagetrukken stilling. I visse
tilfeelde kan operation vzre ned-
vendig. Kravebensbrud heler
godt. Konditionstrening i form
af lgb ber forst genoptages efter
4-8 uger, nér kravebenet er helet,
mens cykling kan gennemferes i
helingsperioden.

Ved de overbelastede ledband
eller muskelsener, hvor man har
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der skal anvendes. Mens kuren

tages, holder man pause fra sin
treening og gr til behandling hos
sin fysioterapeut. Her vil fysioter-
apeuten foruden behandling ogsi
vejlede omkring traning,
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Et godt og steerkt muskelpanser
ombkring skulderleddet kommer
ved at styrketrane sine skulder-
muskler og kan vere med til, at
man bedre vil kunne tile de store
belastninger, som opstar, nar
man spiller UV-rugby.

Man ber styrke ikke kun skul-
derens muskler, men ogsd everste
ryg og overarmsmuskulaturen.

Styrk de muskler, som er farvet
sort. ( Se fig. 1+2)

Husk altid efter hver traenings-
pas, at lave strakovelser pa de
muskler, du har brugt. ]




