Smerter i albuen

Tennisalbue - den mest almindelige arsag til
smerter i albuen

Tennisalbue er en smertetilstand pa ydersiden af albuen,
som skyldes en skade pa senernes knogletilhaftning (se
pil). Smerterne forveaerres ved bagudbgjning af handled-
det (med modstand) eller ved handtryk. Der er trykgm-
hed i det ydre knoglefremspring og/eller i muskelsenen.

Idefleste tilfaelde er der tale om en overbelastningsskade,
som kan have noget med tennis at ggre, men langt
hyppigere ses skaden som en “arbejdsbetinget lidelse”.

Monotont og meget lidt dynamisk arbejde eller
intensivt arbejde i en uvant arbejdsfunktion kan fere
til tennisalbue. Mekanismen er uafklaret, men mulige
arsager er overanstrengelse i haeftet mellem knogle og
sene, eller en kortvarig stgrre belastning. En skade ved
uvant belastning er nem at forsta, mens en skade opstaet
ved et arbejde, som man har haft i flere ar, er svaerere at
forsta.

Prav at finde den mulige arsag og undga om muligt denne

Det fgrste man skal ggre sig klart er, at smerten ikke er tegn pa storre gdeleeggelse (selv om det foles
sadan). Prognosen er normalt god ved lidelsen, som oftest fortager sig med et forlgh over 2-3 uger. I forste
omgang skal man prgve at finde den mulige arsag og undga denne. Men det er samtidigt vigtigt at fortsaette
med at bruge armen! Er smerterne uudholdelige, s tal med din leege om smertestillende medicin. Nar
de steerke hvilesmerter er forsvundet, bar treeningen pabegyndes. Nedenstaende er forslag til et sadant
treeningsprogram. Meningen med treeningsprogrammet er at styrke og stimulere vaevet til heling.



@velser ved tennisalbue

@velse 1. Szt dig ned og slap godt af i skuldrene. Hav en god stgtte i leenden. Nu
skal du i ca. 1 minut sidde og ryste overarmene. Husk - ét minut er laengere, end
du tror.

@velse 2. Treningen udfares bedst ved brug af en mellemhard skumbold, men du
kan f.eks. ogsa bruge nogle sammenrullede strgmper eller en lille pose med sand.

Saet dig ved et bord med god statte til albuen og sid med handleddet ud over kanten

(1). Tommelfingeren skal vende mod dig (2). Bgj hdndleddet op til ca. 50% af det mulige, hvorefter du tryk-
ker bolden sammen, til du maerker at muskulaturen pa oversiden af underarmen spzndes. Slap derefter af
(3). Gentag @velsen 10 gange ().

Drej sa handen, sa tommelfingeren peger opad (5). Bgj handleddet op til 50% af det mulige (6). Klem bol-
den sammen, til du maerker, at muskulaturen i underarmen spaendes (7). Gentag gvelsen 10 gange.

@velse 3. Sid fortsat med god statte til albuen og sid med héndleddet ud over bordkanten. Du skal nu
have en veegt i handen, som skal veje 2-5 kg (1). Vaegten afhaenger af, om du er kvinde eller mand, stor eller
lille og veltreenet (evt. er vant til fysisk arbejde) eller ej.

Bgj handleddet opad, sa meget som du overhovedet kan (2). Vent til det begynder at ”syre” i underarms-
muskulaturen. Hvis du bruger en alt for lille vaegt i forhold til din fysik, tager det laengere tid inden for-
nemmelsen indtraeder. Selvom det "syrer”, fortseetter du indtil du virkelig foler, at nu kan du ikke mere,
hvorefter handleddet langsomt szenkes (3).

1 2

@velse 3 gentages 5 gange, ca. 2-3 gange dagligt den forste uge (4). [anden uge gentages gvelsen 10 gange 2-3
gange dagligt og i tredje uge gentages den 15 gange 2-3 gange dagligt. Hvis du synes, det er for hardt at ege
sa hurtigt, fortsaetter du bare med gvelsen pa samme niveau i en uge leengere. Det sidste antal gentagelser
fastholdes, indtil symptomerne er vaek.

Det er naturligt, at fa flere smerter eller gmhed i albuen efterfglgende. Det kan veere fornuftigt at laegge
noget koldt pa albuen efter gvelserne eller evt. gentage gvelse 2.

God forngjelse med avelserne og god bedring.

@velserne er udarbejdet i samarbejde med speciallaege i reumatologi Arme Nyholm Gam, Kebenhavn.



