Framhandleggspreyta (arm pump), aksturstaekni. Urraedi.

Eins og nafnid gefur til kynna er um ofreynslu ad raeda, p.e. of mikil atok a framhandlegginn.
Astaedan getur verid einfaldlega of mikill akstur midad vid likamlegt dstand 6kumanns. Rad vid pvi er
ad snida sér stakk eftir vexti, p.e. haga akstri eftir likamlegri getu.

Onnur &staeda er ad taekni er ekki naegilega géd. Vitanlega er trilegt ad petta haldist ad einhverju
leyti i hendur, p.e. ekki naegilega g0 taekni og svo likamlegt form.

Teekni:

NU atla ég i hestalikingar, paer eru svo skemmtilegar, pvi pzer eiga svo vel vid (finnst mér). bad ma
segja ad vid séum farpegar a godum gaeding. Vid eigum ad flaekjast sem minnst fyrir geedingnum,
b.e. vera a réttum stad, ekki ipyngja honum med pvi ad rykkja i tauminn pegar hann vill stokkva af
stad eda hendast fram @ makkann pegar geedingurinn vill stodva eda draga ur ferdinni. Vid eigum ad
hafa mesta pyngdina par sem hun er paegilegust fyrir gaedinginn. Vid eigum ad gaeta pess ad valda
honum ekki jafnvaegisleysi til hlidinna, p.e. pyngdin ma ekki vera ofarlega heldur sem naest
gaedingnum. Vid eigum sem sé ad reyna ad renna saman vid geedinginn, eins og vid séum alls ekki 3
honum, heldur ad hann sé bara svona rétt adeins pyngri en venjulega.

Hvernig gerum vid petta?  Svo vid holdum nu adeins afram med likingarnar og samjéfnudinn vid
hestamennsku pa eru handleggirnir @ pér taumurinn. begar pu vilt ad geedingurinn hlaupi hratt eda
hendist yfir jofnur pa parftu ad geeta pess ad hann fai lausan tauminn. bPu matt ekki vera ad rykkja i
tauminn i hvert sinn sem gaedingurinn hendist yfir pufu og 6jofnur. Pbegar pu vilt ad geedingurinn
hendist af stad (snyrd upp a bensinskaptid) mattu ekki rykkja i tauminn.

Ef gaedingurinn feer ekki lausan tauminn pa truflast hann a sinu stokki og pu preytist i framhandlegg
(arm-pump). bu parft sifellt ad halda fast i styrid til ad spytast ekki af og st6dugir rykkir i styrid
truflar hjélid (geedinginn) a sinni ferd.

Pu parft ad stadsetja pig 4 midju hjdlinu. begar pu stendur purfa faetur ad vera pvi sem naest beinir,
ekki lzesa hnjanum. Svo parftu ad beygja pig um mjadmir (an pess ad beygja faeturnar), négu mikid
til ad pu rykkir ekki i styrid pegar hjolio faerist til undir pér. petta pydir ad ef pu ert ad fara yfir
miklar éjofnur eda pufur parftu ad vera nedar en venjulega, jafnvel svo nedarlega ad brjodstid sé
naestum vid styrid og hofud svo framarlega ad pu horfir nidur @ nimeraplotuna/ljoésid. bua parft ad
hafa naegilegan slaka 4 handleggjum (taumnum) til ad ekki rykki i pegar hjolid fer nidur, p.e. ekki ma
réttast ur handleggjum. PU parft ad vera svo framarlega ad pad rykki ekki i pig pegar geedingurinn
sprettir Ur spori (og pad parf ekki ad koma pér & évart pegar hann gerir pad pvi pad ert pd sem snyrd
upp a bensinskaptid )

Pu parft ad fylgja hjdlinu. Ekki slast vid pad. Leyfdu hjdlinu ad hreyfa sig frjalst, pitt hlutverk er ad
styra og vera sem naest hjélinu og vera sem minnst til trafala fyrir gaedinginn. Pbegar pu stendur matt
bu ekki beygja hnéin og renna peim fram ad bensintank og rétt ir mjodmunum, pad er avisun &
framhandleggspreytu og preytu i leerum. Hnéin eiga ad vera beint ofan vid fotstigin, halda med pvi
ad yta tdnum adeins Ut, atak um 6kkla og svo um hnjakollana. betta er meginregla, ekki of stifir,
vertu a taberginu og laus og lidugur, fylgja hjdlinu. Ef pu ert stifur, fylgir pa ekki hjélinu og ert
gaedingi til trafala, hjolid verdur topppungt og pyngd ekki @ heppilegum stodum, pvi fylgir
jafnvaegisleysi og likamlegt erfidi fyrir knapann o.fl.

G608 hugmynd er ad fylgjast med i hjélatirnum med pvi ad losa um fingur og einbeita sér ad pvi ad
slappa af, p.e. hafa vodva slaka en ekki herpta. Aka afslappadur og einbeita sér ad pvi ad fylgja
hjélinu en ekki vera sifellt ad rykkja i pad af astaedulausu og slast vid pad.



Vitanlega ma hjalpa til med pvi ad laga hjélid ad sinum porfum. Afstada 4 styri getur breytt ymsu,
haekka/laekka pad, breyta sveigjunni, feera pad aftur/framar. Seetid parf ad vera stammt (ekki bona
pbad), til ad haegt sé ad halda um pad.

Upphitun. Otrulega margir hita ekki upp fyrir hjéltar. bad er naudsynlegt ad hita védvana upp fyrir
oll atok. Létt upphitun allra vodva, ekki bara framhandleggs, heldur lika fotavédvar, bakvovdar,
handleggir o.s.frv. Upphitun er er naudsynleg fyrir motorhjolaferdir.

Gott er lika ad skoda olnbogahlifar, p.e. sumum finnst of prongar olnbogahlifar eda prongklaedi um
upphandlegg auka a framhandleggspreytu.

Framhandeggspreyta lagast. Ef pid finnid fyrir sliku i motorhjélaferd er langalgengast ad dsteedan sé
ad eitthvad sé ad taekninni. Pid skulid a.m.k. leggja pad til grundvallar en ekki kenna bara Iélgu formi
um. Astaedan er reyndar hvorutveggja en i trnum getid pid litid gert vid likamsforminu en pid getid
lagad heilmikid i taekninni ef pid bara hugsid malid og einbeitid ykkur. Framhandleggspreyta getur
ordid sjuklegt dstand og pad verdid pid ad varast hvad sem pad kostar. Jafnvel med pvi ad slaka 4 og
aka minna, haegar eda audveldari leidir medan pid ndid betri tokum a taekninni. Hvild er
naudsynleg. bad er ekki gott ad ofreyna sig, of mikid er nefnilega of mikid og likaminn getur refsad
ykkur mikid og lengi fyrir ofreynslu, og jafnvel varanlega. Svo takid preytuna alvarlega.

Rad vid preytu er hvild en ekki meira alag.

Sjukleg framhandleggspreyta:

Ef ofreynslan hefur verid gridarlega mikil eda tid getur astandid ordid sjuklegt. Vodvarnir purfa tima
til ad hvilast eftir mikla areynslu og ef peir fa ekki slika hvild pa geta peir ordid varanlega stifir.
Astandid er nefnt upp & ensku Chronic Exertional Compartment Syndrome, pad md islenska pad
svona: Sjukleg VodvaOfreynsla (SVO). SVO er alvarlegur kvilli, sem bera ekki ad taka léttvaegt. Ef
bid glgglid fyrirbaerid sjaid pid ad vid pessu telja flestir ekkert varanlegt raé nema uppskurd.
Vodvarnir verda stifir og hleypa ekki Gt vokva og ymsum efnum sem peir verda ad losa sig vio eftir
areynslu. Petta veldur pvilika ad pad prengir ad 6llum aedum i kringum védvana sem er hluti af
vandanum.

Gott er ad kanna hvort mataraedi sé ekki gott, p.e. potassium, kalk, magnesium o.s.frv. bad parf ad
drekka vel 8 fingum eda 4 medan & motorhjolaferd stendur. bad parf ad geeta ad pvi ad endurnyja
pau efni sem skolast Ut med svita. bad er ekki gott ad svitha mjog mikid dag eftir dag, eda oft i viku
an pess ad endurnyja pau efni sem skolast Ut med svitanum. Hlutverk peirra er m.a. ad skola ut
eiturefnum, hreinsa védva og endurnyja dstand peirra. ipréttadrykkir eins og powerade eda
gatorade eru sagdir hafa pessi efni. Koffeindrykkirnir hjalpa ekki. Einkenni SVO eru gridarlega vond.
pad er ekki bara verid ad tala um preytu, p.e. vangetu til ad halda um styrid eda kudplingu {
motorhjoélaferd vegna preytu. Ekki bara ad finna hvernig framhandleggir stifna, pruttna og tuttna.
Nei heldur er SVO pannig ad gridarlegur sarsauki verdur i handleggnum. Handleggir verda dnothaefir
vegna sarsauka. Handleggur er kannski i lagi ef ekkert er ad gerast en vid atok verdur mikill sdrsauki
i vodvunum. Pid getid ekki bitid a jaxlinn og hjolad ef tekur i handlegginn.  betta astand verdur ad
fordast eins og heitan eldinn. Eftir atok er mikil preyta i vodvanum. Ef sjuklega astandid kemur,
pb.e. sdrsauki munid pid finna fyrir mikilli preytu eftir 4 p6é engin dtok hafi att sér stad. Ppad er allt of
mikid i hufi hér, pid getid ekki lagt 4 framhandleggi ykkar ad ofpreytast mérgum sinnum i viku, pvi
ba getid pid préad upp sjuklegt dstand SVO, sem afar erfitt er ad losna vid ef pad er einu sinni
komid. Einn mikilvaegasti hluti sefinga er hvildin.

Ef pid pjdist af SVO verdur ad leita til laeknis. Alvarlegri ofreynsla en SVO er vodvanidurbrot sem er
enn verra og getur m.a. valdid alvarlegum skada a liffeerum.



Skoda mataradid, drekka vokva, endurnyja efni sem skolast ut. Huvila, hvila hvila. Fyrirbyggjandi er
ad skoda taekni, upphitun og hjolid (styri, saeti o.s.frv.). Gaeta ad ofreynslu og hugsanlega haetta pvi
sem veldur SVO, sem er vondur valkostur. Laeknar telja i sumum tilfellum ad skurdaadgerd sé
naudsynleg, og eru morg deemi um pad. Pd erum vid ad tala um atvinnumenn i motorhjélaakstri,
sem vilja halda afram i sinni vinnu.

Eg er ekki laeknir og med pvi forordi setla ég ad gefa ykkur eftirfarandi medferdarrad, (p.e. alltaf ad
leita laeknis samt).  Til ad komast hja SVO er gott rad ad nudda vodvana eftir aefingar/akstur til ad
hjalpa peim ad losa sig vid urgangsefni og vokva. Sérlega ef pid hafid fundid fyrir mikilli
framhandleggspreytu. Ef pid sitjid hins vegar uppi med SVO er reynandi ad losna vid pad med nuddi.
pad parf ad nudda titt, p.e. daglega. Nota nuddoliu. Nuddad er med olnboga (oddi) ofan i vodva,
bverrt & pa og langsum. Byrja haegt. Pad er ekki gott ad valda miklum sarsauka fyrirvaralaust og i
upphafi nudds. Auka alagid smams saman gera pad ekki 6baerilega vont strax. Lika er nuddad med
flotum framhandlegg. Ef madur gerir petta sjalfur er kannski audveldara ad nota nuddprik. Eftir
nuddid munid pid finna fyrir mikilli preytu i vddvunum og sjuklega verkjaastandid, p.e. sarsauki i
vodvum getur ordid vid litla dreynslu. Vodvarnir purfa ad hvilast eftir petta. Smam saman dregur ar
pessum eftirkdstum eftir nuddié og vodvarnir nd sér (vonandi). Algjor hvild fra atékum er
naudsynleg 8 medan a endurhaefingu stendur. Pad verdur svo ad byrja mjog haegt ad setja dlag 4
vodvana aftur eftir ad peir eru ordnir skarri.

SVO getur ad sjalfsogdu ordid i 6llum vodvum. Modtorhjélamenn finna oftast fyrir pessu i
framhandlegg vegna pess ad sa vodvi er venjulega misnotadur mest ("Chronic Exertional
Compartment Syndrome of the Forearm,". Rei6hjolamenn finna fyrir pessu i fétleggjum o.s.frv.
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