TRANING AF SKULDERLEDDETS MUSKLER

Let avelse Mellem gvelse

@velse 1C - Sveer

Fastger elastikken i en dar i en hgjde
over dit hoved. Grib elastikken med den
ene hand. Ga sa langt fra deren, at elas-
tikken strammes op, og armen er Igftet til
lige over skulderhgjde. Traek nu elastik-
ken tilbage til kroppen ned til hoften,
samtidig med at skulderen fgres bagud

Gvelse 1A - Let @velse 1B - Mellem

Placér den ene handflade mod en bord-
kant eller dgrkarm. Pres med strakt albue
mod bordkant/dgrkarm, samtidig med at
skulderen fgres bagud og nedad. Hold
presset i ca. 5 sekunder. Slip presset.
Hold en lille pause og gentag gvelsen.

Fastger elastikken til en der i ca. talje-
hgjde. Grib elastikken med den ene

hand. Ga sa langt fra dgren, at elastikken
strammes op, og armen er strakt foran
dig.Traek nu elastikken tilbage til hoften,
samtidig med at skulderen fgres bagud og
nedad. Hold stillingen kort. Vend tilbage til

Dvelse 2A - Let

Fastger elastikken i en dor i taljehgj-

de. Stil dig med siden mod dgren. Grib
elastikken med den hand, som er teettest
pa dgren, og bgj albuen. G4 sé langt fra
dgren, at elastikken strammes op.Traek
elastikken ind mod maven. Hold stillingen
kort. Vend tilbage til udgangsstillingen og
gentag evelsen.

Gvelse 3A - Let

Fastger elastikken i en der i taliehgjde.
Stil dig med siden mod dgren. Grib
elastikken med den hand, der er laengst
fra deren, og bgj albuen. Ga sa langt fra
daren, at elastikken strammes op. Traek
elastikken veek fra kroppen. Hold stillingen
kort og vend tilbage til udgangsstillingen.

udgangsstillingen og gentag.

@velse 2B - Mellem

Fastger elastikken i en dgr i en hgjde
over dit hoved. Stil dig med siden mod
dgren. Grib elastikken med den hand,
som er teettest pa deren, og bgj albuen.
Ga sa langt fra dgren, at elastikken
strammes op, og armen lgftes en smule
ud fra kroppen. Traek elastikken ned og
ind mod maven. Hold stillingen kort og
vend tilbage til udgangsstillingen.

@velse 3B - Mellem

Fastger elastikken i en dar neer gulvet.
Stil dig med siden mod dgren. Grib
elastikken med den hand, der er laengst
fra dgren, og bgj albuen. Ga sa langt fra
daren, at elastikken strammes op. Treek
elastikken vaek fra kroppen og lgft armen
en smule opad. Hold stillingen kort og
vend tilbage til udgangsstillingen.

og nedad. Hold stillingen kort. Vend
tilbage til udgangsstillingen og gentag.

@velse 2C - Svaer

1

Fastger elastikken i en der i en hgjde
over dit hoved. Stil dig med siden mod
daren. Grib elastikken med den hand,
som er teettest pa deren, og bgj albuen.
Ga sa langt fra deren, at elastikken
strammes op, og armen lgftes op til
skulderhgjde. Treek elastikken ned og ind
mod maven. Hold stillingen kort og vend
tilbage til udgangsstillingen.

@velse 3C - Sveer

Fastger elastikken i en dgr neer gulvet.
Stil dig med siden mod dgren. Grib
elastikken med den hand, der er leengst
fra dgren, og bgj albuen. Ga sa langt fra
daren, at elastikken strammes op. Treek
elastikken veek fra kroppen helt op til
strakt arm til skulderhgjde. Hold stillingen
kort. Vend tilbage til udgangsstillingen og
gentag ovelsen.
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VEJLEDNING TIL TRENINGSPROGRAMMET

» Du kan bruge avelserne, hvis du har lette skuldersmerter pga. irritation i sener og/eller slimsaek.
Fa evt. din leege eller fysioterapeut til at vurdere, om du kan treene selv

» Se introduktionsvideoen pa patienthandbogen.dk, inden du gar i gang

» Du behgver blot en lang treeningselastik, som kan fas i de fleste sportsbutikker eller kgbes via
internettet. Traeningselastikken fas med forskellig modstand (farve). Du skal treene med let elastik-
modstand i starten og sa gradvist @gge den

» Searg for at komme igennem alle tre gvelser (gvelse 1, 2 og 3) i programmet i Izbet af en dag.
Det er ikke sikkert, at du er pa samme niveau (a, b eller c) i de tre gvelser.

» Husk ogsa at fa lavet anden almindelig fysisk aktivitet som at ga ture eller cykle, det virker lindren-
de pa dine smerter

For hver enkelt avelse geelder

» Du skal kunne udfgre 3 saet af 10 gentagelser af gvelsen med god kontrol pa4 samme dag, og uden
at dine smerter forveerres, inden du gar videre til neeste niveau

» Lav gvelsen 3 til 4 gange om ugen
> Qvelsen skal udfares med begge skuldre for at sikre en god symmetri

» Forveerres dine smerter vaesentligt, og falder de ikke til ro kort tid (1-2 timer) efter traening, traener
du maske pa for hgjt niveau eller med for meget elastikmodstand
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https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/knogler-muskler-og-led/illustrationer/video-skulderoevelser/skulderoevelser-introduktionsfilm/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/

