
Tennisalbue-øvelser

©norpharma 2009

Klem om blød/
opklippet tennis-
bold eller juxadej 
20 gange.

Øvelse 3: Øvelse 4:

Læg underarmen 
på et bord/stol 
med hånden uden 
for kanten og hold 
en vægt i hånden. 
Bøj håndleddet 
maksimalt opad og 
nedad. Vælg en 
vægt, som tillader i 
alt 20 gentagelser. 
Vægten øges 
gradvist.

Øvelse 7: Øvelse 8:

Lig på knæ og hænder og placér hæn-
derne med fingrene bagud og tommel-
fingrene ud til siden. Før kroppen bagud 
til det strammer i underarmene.
Tæl til 20 og gentag i alt 5 gange.

Tryk håndfladerne mod hinanden. Løft 
albuerne, mens armene holdes foran bry-
stet. Hold strækket og tæl til 20. 
Gentag i alt 5 gange.

Styrketræning

Øvelserne skal udføres 2 gange dagligt.

Gummibånd rundt 
om fingrene. Spred 
mod gummibån-
dets modstand 10 
gange. Gentag i alt 
3 gange.

Øvelse 1: Øvelse 2:

Krøl i strakt arm en 
dobbelt avisside 
sammen. 
Gentag i alt 5 
gange.

Udspænding

Bøj håndleddet maksimalt opad og 
nedad og træk med den anden hånd. 
Hold udspændingen og tæl til 20. Gentag 
i alt 5 gange.

Øvelse 5: Øvelse 6:

Stræk armen. Bøj 
håndleddet indad. 
Drej fingrene 
bagud og ud til 
siden. Tæl til 20, 
mens strækket 
holdes og gentag i 
alt 5 gange.
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Tennisalbue er den hyppigst forekommende skade i albuen. Skaden er 
almindelig hos tennisspillere, men dog langt hyppigere hos personer, der 
udfører gentagne ensidige bevægelser.

Generne er lokaliseret til et lille område på den laterale humerusepikondyl. 
Specielt er en overbelastning af senen til m. ext. carpi radialis brevis 
hovedårsagen til problemet tennisalbue.

Golfalbuen er meget sjældnere end tennisalbuen. Symptomerne er de 
samme som ved tennisalbuen, men lokaliseret til mediale humerusepi-
kondyl. 

Ved begge lidelser finder man bristninger i senevævet med indvækst 
af karholdigt bindevæv. Histologiske undersøgelser har afsløret et non-
inflammatorisk respons i senen, hvorfor navne som epicondylitis og  
tendinitis bør erstattes af epicondylalgia eller tendinosis.

Symptomer og diagnose
•  Smerter og ømhed svarende til den lat. humerusepikondyl (tennisalbue) 

hhv. mediale (golfalbue).

•  Smerterne forværres ved sport eller arbejde og er ofte udstrålende til 
skulder og fingre.

•  Smerter ved forsøg på at bøje håndleddet opad (tennisalbue) og nedad 
(golfalbue) mod modstand.

•  Smerter udløses, når fingrene, specielt 3. finger, ekstenderes mod 
modstand.

•  Smerter når albuen aktivt bevæges fra fleksion til fuld ekstension med 
armen i pronation og håndleddet i fleksion (tennisalbue).

•  Svaghed i håndled der kan medføre besvær med at løfte f.eks. en kop 
eller hilse.

Røntgenbilledet er stort set altid normalt.

Behandling
Nyeste undersøgelser har påvist, at styrketræning og udspændingsøvel-
ser er den bedste behandling af både tennis- og golfalbue med flest hel-
bredelser på lang sigt og samtidig en behandlingsform uden bivirkninger.

Brugen af steroid er fortsat et stort debatemne og tendensen er et klart 
aftagende forbrug. NB: Man har ikke kunnet påvise inflammatoriske 
celler ved disse lidelser og det er veldokumenteret, at kortisonbehandling 
ud over 2 injektioner ikke bør foretages.

Målet med øvelserne er at revaskularisere og danne normalt bindevæv 
og ligeledes genetablere styrke, udholdenhed samt smidighed.

Behandling bør indledes med nogle dages aflastning, evt. brug af et 
smertestillende middel, f.eks. NSAID. Sideløbende skal gennemføres 
en træning, hvor patienten med strakt arm bevæger håndleddet i en 
glidende bevægelse gennem de tre viste stillinger. Øvelsen laves uden 
belastning og udføres ca. 30 gange dagligt.

Når træningen kan foregå uden smerter og patienten f.eks. kan hilse 
uden smerter, begyndes styrketræning og udspænding.

Albuebind har været centrum for megen diskussion. Det er vist, at ved 
anvendelse af uelastisk bandage fordeler man belastningen i musklerne, 
dvs. aflaster extensor carpi radialis og mindsker altså belastningen af det 
skadede område (man nedsætter dog samtidig kraften i armen/slaget).

Jeg håber, at øvelserne på vedlagte skemaer kan blive til nytte for dine 
patienter.

Med venlig hilsen

Jørgen Scheel
Læge

Todolac®-øvelser kan bestilles på:

•  www.norpharma.dk - log på og bestil materiale

• Fax 45 17 48 29

Kære kollega



Bøj håndleddet maksimalt opad og 
nedad og træk med den anden hånd.
Hold udspændingen og tæl til 20. 
Gentag i alt 5 gange.  
(Samme øvelse som nr. 5, tennisalbue).

Sid på stol/bord og sæt hænderne såle-
des at fingrene peger bagud og tommel-
fingrene ud til siden. Læn overkroppen 
langsomt bagud med strakte arme. 
Hold stillingen og tæl til 20. 
Gentag i alt 5 gange.

Øvelse 3:

JUXA-dej

2 kopper mel
½ kop salt
½ kop vand
1 teskefuld olie

Ovenstående blandes i en 
plasticpose, der lukkes godt til.
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Udspænding

Øvelserne skal udføres 2 gange dagligt.

Øvelse 1:

Øvelse 2:

Tryk håndfladerne mod hinanden. 
Løft albuerne, mens armene holdes 
foran brystet. Hold strækket og tæl til 20. 
Gentag i alt 5 gange.
(Samme øvelse som nr. 8, tennisalbue).
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Udfyld og fax bestilling til 45 17 48 29 – eller bestil på www.norpharma.dk
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Fax-bestilling af albueøvelser
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Sid på stol/bord og sæt hænderne såle-
des at fingrene peger bagud og tommel-
fingrene ud til siden. Læn overkroppen 
langsomt bagud med strakte arme. 
Hold stillingen og tæl til 20. 
Gentag i alt 5 gange.
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Todolac® (etodolac) tabletter Etodolac 200 og 300 mg. Nonsteroidt antiinflammatorisk middel. Selektiv hæmmer af cyclooxygenase-2 (COX-2) i terapeutiske doser. • Indikationer: 
Reumatiske sygdomme og andre inflammatoriske lidelser. • Dosering: Symptomer bør behandles i så kort tid og med så lav dosis som muligt. Voksne: 200 mg 2 gange daglig, om nødvendigt 
forhøjet til 200 mg 3 gange daglig eller 300 mg 2 gange daglig. Børn: Bør ikke anvendes på grund af manglende klinisk erfaring. Ældre: Bør indledes med den lavest mulige dosis. Nedsat nyre-
funktion: Bør anvendes med forsigtighed • Kontraindikationer: Overfølsomhed for det aktive stof og/eller hjælpestoffer. Fortilfælde af gastrointestinal blødning eller perforation i forbindelse med 
NSAID-behandling. Ulcus duodeni og ulcus ventriculi. Salicylatprovokeret asthma bronchiale. Svær trombocytopeni. Alvorlig hjerteinsufficiens. Svær lever- eller nyreinsufficiens. Sidste trimester i 
graviditeten. • Forsigtighedsregler: Bør gives med forsigtighed til ældre, astmatikere, patienter med fortilfælde af gastrointestinale lidelser samt patienter med nedsat nyrefunktion, samt patien-
ter i antikoagulations- og/eller SSRI behandling. Samtidig brug af andre NSAID-præparater bør undgås. Risikoen for gastrointestinal blødning, ulceration eller perforation er øget ved højere doser 
hos patienter med fortilfælde af ulcus og hos ældre. Patienter med ukontrollerede kardivaskulære lidelser bør kun behandles med Todolac® efter nøje overvejelse. Bivirkninger kan minimeres ved 
at anvende så lav dosis i så kort tid som muligt. Behandling med Todolac® bør straks seponeres ved symptomer på udslæt, slimhindelæsioner eller anden overfølsomhedsreaktion. • Interaktion: 
Hæmmer virkningen af loop-diuretika. Mulighed for nedsættelse af lithiumclearance. Trombocythæmmende midler og SSRI. • Graviditet: Brug af Todolac® er kontraindiceret i graviditetens sidste 
trimester. Bør ikke anvendes under graviditet. Todolac® kan, ligesom andre COX-2 hæmmende stoffer, ikke anbefales til kvinder, der planlægger at blive gravide. • Amning: Bør ikke anvendes.  
• Trafikfarlighed: Ingen mærkning. • Bivirkninger: Almindelige: (>1%, <10%): dyspepsi, abdominalsmerter, diaré, flatulens, kvalme, tinnitus, svimmelhed, ødemer og utilpashed. Sjældne og øvri-
ge bivirkninger se fuldt produktresumé. • Overdosering: Symptomer: Kvalme og opkastning. Cerebrale symptomer (svimmelhed, ataksi stigende til coma og kramper). Påvirkning af lever- og nyre-
funktion, evt. koagulationsforstyrrelser. Behandling: Symptomatisk. • Hjælpestoffer: Tilsat lactose og farve: Titandioxid, jernoxid. Pakninger og priser 8. september 2008: Tabletter a 200 mg 
(farve: lys beige): 20 stk. kr. 81,90 (043448), 60 stk. kr. 203,45 (043703), 2 x 60 stk. kr. 382,95 (014584). Tabletter a 300 mg (farve: lys orange): 20 stk. kr. 108,40 (042572), 60 stk. kr. 290,55 
(042952), 2 x 60 stk. kr. 554,50 (014595). Se www.medicinpriser.dk for dagsaktuelle priser. Tilskudsberettiget - Udlevering B. Indehaver af markedsføringstilladelse: norpharma a/s. 
De med • mærkede afsnit er omskrevet og/eller forkortet i forhold til det af Lægemiddelstyrelsen godkendte produktresumé dateret 15. maj 2008. Det fulde produktresumé kan 
vederlagsfrit rekvireres hos norpharma a/s · Slotsmarken 15 · 2970 Hørsholm · Tlf.: 4517 4800 · Fax: 4517 4829 · norpharma@norpharma.dk · www.norpharma.dk 

 ®: Todolac er et registreret varemærke.
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3. Serni, U. et al: Rheumatol Int (1990) 10 (Suppl): 23-27.

Til reumatiske sygdomme  
og andre inflammatoriske lidelser

• Enkelt – én tablet hver 12. time1

•  Hurtig smertelindring – analgetisk effekt efter 1⁄2 time1

•   Lav gastrointestinal toksicitet:  

Ulcusfrekvens 0,04-0,06%2,3

Gør ondt godt igen

Todolac® (etodolac)  
- gør ondt godt igen
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