Praktiserende Fysioterapeuter
i Aarhus kommune

Laves 2-3x i ugen.

10 gentagelser af 3 sast.
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1. Sidehazvninger av skulder med stang

Hold en stang/hosteskaft | cirka skulderbreddes
alsland. Trask skulderbladens lidt sammen. Far
armene ud til siden ved hj=lp af stangen og kraften
fra den nederste arm. Szenk roligt tilbage.

2. Staende udadrotation i skulder mielastik
Placer et sammenrullet handklaede mellem krop og
albue pa den aktuelle side. Hold elastikken med
albuen bejet | 90 grader. Traek elastikken s langt
ud til siden som muligt.

For armen roligt tilbage til staripositionen. @velsen
bar vaere glidende og smertefri,

3. Staende indadrotation skulder

Sta med siden til apparatet og et godt greb om
handiaget. Albuen er bejet 90 grader ng
underarmen peger ud fra kroppen. Drej indad i
skulderen til underarmen ligger ind til og pé tvaers
af maven. Albuen holdes under hele evelsen tast til
kroppen, Byt arm.
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4. Staende ronlng m/elastik

Fasiger elastikken nederst i ribben. St4 i en let
bredstaende stilling med front mod ribben og et
handtag i hver hand. Hold armene strakt frem foran
kroppen og trask handtagene mod maven. Vend

roligt tilbage til udgangspositionen og gentag.

5. Front wall slide til 90 grader m/ elastik

Sta med ansigtet mod vaeggen. Fastgor en
cirkulzer elastik rundt om begge underarme i

niveau med handleddet. Bej albuerne og placer
underarmens pa vaeggen med kantet hand i ca.
skulderhajde. Albuespidserne vender nu nedad.
Traek skulderbladene sammen og far armene opad
langs vaeggen i en kontrolleret bevaagelse til du nar
ca. 307 i skulderleddet. Saenk armene ned igen og
gentag.




