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PRAKTISKE INFORMATIONER

Denne folder indeholder vejledning til de hjemmegvelser, som din fysioterapeut har
instrueret dig i at udfgre.

Dvelsestraning
Hver gvelse er opdelt i let svaerhedsgrad, mellem svarhedsgrad og hgj svaerhedsgrad.

Traening af bevaegelighed og styrke skal opbygges gradvist. De avelser og den elastik-
modstand, du skal trene med, tilpasses af din fysioterapeut. Alle gvelser skal udfgres for
begge skuldre for at sikre god muskular symmetri og give skulderen en pause mellem
saettene.

Du skal kunne udfere 3 set 4 10 gentagelser af avelsen med god kontrol, og uden at dine
smerter forvaerres, inden du kan ga videre til naste niveau. Nar du er naet til hgj svaerheds-
grad i gvelsen, kan elastikmodstanden gradvist ages.

Hvis dine smerter forvaerres ved udferelse af gvelsen, er det et udtryk for, at du treener
med for hgj svaerhedsgrad og skal ga et niveau tilbage. Tilsvarende vil du kunne bruge
programmets gradvise opbygning, hvis du efter en pause skal i gang med at traene igen.

| starten vil du trene 2 gange om ugen hos din fysioterapeut og |-2 gange derhjemme.
Efterhanden, som du lerer gvelserne at kende, vil trening forega mere derhjemme. @velses-
treening skal i alt udferes mindst 3-4 gange om ugen for at vaere effektiv.

Traeningen derhjemme ma gerne deles op i flere perioder om dagen — det vigtigste er, at du
kommer igennem alle gvelser i Iabet af én dag.

Fysisk aktivitet/konditionstreening

Udover gvelserne er det vigtigt, at din trening ogsa indeholder anden fysisk aktivitet/
motion. Fysisk aktivitet kan virke lindrende pa dine smerter og medvirke til, at du bedre kan
udfere din ovelsestraning.

Det anbefales, at du er fysisk aktiv i mindst 30 minutter med moderat til hgj intensitet 3-4
gange om ugen. Den fysiske aktivitet ma gerne opdeles i mindre perioder, f.eks. |5 minutter
om morgenen og |5 minutter om aftenen eller 3 x 10 minutter i Iobet af dagen. Se under
FYSISK AKTIVITET for eksempler pa aktiviter med moderat til hgj intensitet.

Registrering af hjemmetraening
For at fglge din traening sa teet som muligt vil vi bede dig udfylde den traningsdagbog, som er
placeret sidst i denne folder.

Alle informationer fra din treningsdagbog behandles fortroligt, og nar resultaterne offentlig-
gores, kan ingen se, at netop du har deltaget.

Din fysioterapeuts navn og tif. nr.:




KROPSHOLDNING

DAGLIG @QVELSE

Qvelsen skal gge din bevidsthed om din kropsholdning og give din skulder storre
bevagelsesfrihed. Udfer gerne gvelsen mange gange dagligt bade stdende og siddende.

Staende

Synk sammen i l&nden og lad skuldrene falde frem
foran dig. Svaj herefter let i lenden og loft brystet frem
og opad, sa din holdning bliver mere ret. Hold stillingen
i 5 sekunder.

Denne kropsholdning skal ogsa holdes under udferelse
af de andre ovelser.




TRANING 2-4 GANGE UGENTLIGT

BEVAGELIGHED

Qvelserne skal hjzlpe dig med at genvinde din bevaegelighed i skulderleddet. Udfer gerne
ovelserne til du har fuld bevagelighed i skulderen.

ARMLOFT

Ovelse la: Assisteret armlgft

Fastgor traeksystem gverst i en der. Stil dig med
ansigtet mod dgren og grib handtagene med begge
haender.

Traek med den ene arm, sa den modsatte arm loftes
opad - s langt som muligt. Hold yderstillingen kort.
Sank armene igen og gentag med den anden arm.
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Dvelse |b: Aktivt armlgft
Loft begge arme frem foran dig sa hgjt som muligt.

Hold yderstillingen kort. Senk armene igen og gentag.
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IND- OG UDADROTATION AF ARM

Dvelse 2a: Assisteret ind- og udadrotation

Fastgor traeksystem gverst i en der. Stil dig med ryg-
gen mod deren. For den ene hand om bag pa lenden
og grib det ene handtag.

Traek med den anden arm, sa handen lgftes opad
ryggen- sa langt som muligt. Hold yderstillingen kort.
Sank armene igen og gentag.

Qvelsen udferes pa begge sider.

Dvelse 2b: Aktiv ind- og udadrotation
Prgv om dine fingerspidser kan na hinanden omme
bag pa ryggen.

Hold yderstillingen kort. Senk armene igen og gentag
pa den anden side.




TRZANING AF SKULDERBLADETS MUSKLER

Qvelserne trener den muskulatur, som styrer og kontrollerer skulderbladet, nar du
bevager armen.

Dvelse 3a - 1: Glid pa veg

Stil dig i skridtstiende med ansigtet mod en der/vag.
Albuer og underarme skal hvile mod deren/vaggen.

Lad nu armene glide langsomt opad og lidt ud til siden,
indtil armene er fuldt udstrakte eller strakt sa langt
fremad, som du kan.

Hold stillingen kort og vend tilbage til udgangs-
stillingen.

Ovelse 3a - 2: Skyd ryg
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Stil dig pa knz og haender og skyd ryg i everste del af

ryggen.

Dvelse 3b: Skyd ryg og benlaft
Stil dig pa knz og haender og skyd ryg i gverste del af

\ ryggen.
; Loft det ene ben strakt bagud, mens skuldre og hofter

holdes stabile. Hold stillingen kort.Vend tilbage til
udgangsstillingen og gentag pa modsatte side.

Dvelse 3c: Skyd ryg og diagonalt laft af ben og arm
Stil dig pa kna og haender og skyd ryg i everste del af

ryggen.
: =5
| Loft det ene ben og modsat arm samtidigt (diagonalt),

mens skuldre og hofter holdes stabile. Hold stillingen
kort.Vend tilbage til udgangsstillingen og gentag pa
modsatte side.

6
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Dvelse 4a: Statisk armtrak

Placér den ene handflade mod en bordkant eller
derkarm. Pres med strakt albue mod bordkant/
dorkarm, samtidig med at skulderen fores bagud og
nedad. Hold presset i ca. 5 sekunder. Slip presset.
Hold en lille pause og gentag ovelsen.

Qvelsen udfgres pa begge sider.

Fastgor elastik til en der i ca. taljehgjde. Grib elastik-
ken med den ene hand. Ga sa langt fra deren, at
elastikken strammes op, og armen er strakt foran dig.

Traek nu elastikken tilbage til hoften, samtidig med at
skulderen fores bagud og nedad. Hold stillingen kort.
Vend tilbage til udgangsstillingen og gentag.

Q@velsen udfgres pa begge sider.

Fastgor elastikken i en der i ca. hovedhgjde. Grib
elastikken med den ene hand. Ga sa langt fra deren,
at elastikken strammes op, og armen er loftet til lige
over skulderhgijde.

Traek nu elastikken tilbage til kroppen ned til hoften,
samtidig med at skulderen fores bagud og nedad. Hold
stillingen kort.Vend tilbage til udgangsstillingen og
gentag.

Qvelsen udferes pa begge sider.




TRANING AF SKULDERLEDDETS MUSKLER

Qvelserne trener den muskulatur, som styrer og stabiliserer skulderledet, nar du lafter
armen.

Ovelse 5a: Lavt armlgft

Fastgor elastik i en der naer gulvet. Stil dig med ryggen
mod dgren og grib elastikken med den ene hand. Ga
sa langt fra deren, at elastikken strammes op.

Loft armen fremad og lidt ud til siden til lige over
taljehgjde. Hold stillingen kort og vend tilbage til
udgangspositionen.

peJ3spay.zeAs 197

@velsen udfgres pa begge sider.

Dvelse 5b: Mellemhgijt armlgft

Fastgor elastik i en der naer gulvet. Stil dig med ryggen
mod dgren og grib elastikken med den ene hand. Ga
sa langt fra deren, at elastikken strammes op.

Loft armen fremad og lidt ud til siden til lige under
skulderhgjde. Hold stillingen kort og vend tilbage til
udgangspositionen.

@velsen udferes pa begge sider.

Dvelse 5c: Hoijt armloft

Fastger elastik i en der neer gulvet. Stil dig med ryggen
mod dgren og grib elastikken med den ene hand. Ga
sa langt fra deren, at elastikken strammes op.

Loft armen fremad og lidt ud til siden til lige over
skulderhgjde. Hold stillingen kort og vend tilbage til
udgangspositionen.

Q@velsen udfgres pa begge sider.
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Ovelse 6a: Indadrotation af arm

Fastger elastik i en der i taljehgjde. Placér et sammen-
rullet handklaede under armen. Stil dig med siden mod
deren. Grib elastikken med den hand, som er taettest
pa daren, og bgj albuen. Ga sa langt fra deren, at
elastikken strammes op.

Traek elastikken ind mod maven. Hold stillingen kort.
Vend tilbage til udgangsstillingen og gentag avelsen.

Dvelse 6b: Indadrotation med indadfgring af arm

Fastgor elastik til en dor i skulderhgjde. Stil dig med
’ siden mod dgren. Grib elastikken med den hand, som
g er tettest pa dgren, og bgj albuen. Ga sa langt fra
deren, 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.

@velsen udfgres pa begge sider.

Dvelse 6c: Indadrotation med indadfgring af arm

Fastgor elastikken i en dor i en hgjde over dit hoved.
Stil dig med siden mod dgren. Grib elastikken med
den hand, som er tattest pa dgren, og bgj albuen.
G4 sa langt fra deren, at elastikken strammes op, og
armen loftes op til skulderhgjde.

Traek elastikken ned og ind mod
maven. Hold stillingen kort og
£t vend tilbage til udgangsstillingen.

@velsen udferes pa begge sider.




TRANING AF SKULDERLEDDETS MUSKLER

Ovelse 7a: Udadrotation af arm

Fastgor elastik i en der i taljehgjde. Placér et sammen-
Q @ rullet handklaede under armen og stil dig med siden

\ e mod dgren. Grib elastikken med den hand, der er
lengst fra deren, og baj albuen. Ga sa langt fra deren,
at elastikken strammes op.

Traek elastikken vk fra kroppen. Hold stillingen kort
og vend tilbage til udgangsstillingen.
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Qvelsen udferes pa begge sider.

Dvelse 7b: Udadrotation med udadfering af arm

Fastgor elastik i en der i knzhgjde. Stil dig med siden
mod daren. Grib elastikken med den hand, der er
lengst fra daren, og bgj albuen. Ga sa langt fra deren,
at elastikken strammes op.

Trek elastikken vaek fra kroppen og laft armen en
smule opad. Hold stillingen kort og vend tilbage til
udgangsstillingen.

@velsen udferes pa begge sider.

Dvelse 7c: Udadrotation med udadfering af arm

Fastgor elastik i en der naer gulvet. Stil dig med siden
0 mod dgren. Grib elastikken med den hand, der er
‘ e lzngst fra deren, og bgj albuen. Ga sa langt fra deren,
at elastikken strammes op.

Traek elastikken vaek fra kroppen helt op til strakt arm
til skulderhgjde. Hold stillingen kort.Vend tilbage til
udgangsstillingen og gentag @velsen.

Qvelsen udferes pa begge sider.
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ESPROGRAMMETS OPBYGNING

BEVAGELIGHED

I. Armlgft

-

2. Ind - og udadrotation

SKULDERBLADETS
MUSKLER

3. Glid pa vag/

Skyd ryg

4. Armtraek

SKULDERLEDDETS
MUSKLER

5.Armlaft

6. Indadrotation

7.Udadrotation
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FYSISK AKTIVITET

Det er ikke sa vigtigt, hvilken form for fysisk aktivitet/motion, du laver. Det vigtigste er, at
pulsen kommer op, sa du bliver forpustet. Find frem til en form for fysisk aktivitet/motion,
som kan indpasses i netop din hverdag, og som du har lyst til.

Det anbefales desuden, at du varmer op med fysisk aktivitet/motion, fer du udferer dine
hjemmetraningsovelser. Dette sikrer, at kroppen er varm og klar til gvelserne.

Fysisk aktivitet/motion ber udfgres med moderat til hgj intensitet for at vaere effektiv.
Se nedenstaende tabel for vejledning og eksempler.

Intensitet Procent af Egen oplevelse af Eksempler pa
pulsreserven andedraet aktivitet
L d
Meget let <20 Ikke forpustet an%iggpgazf;ge rtne
Let 20-39 Svagt f°fr|;’§':ffjésamta'e Almindelig gang (4 km/t)
Cykling (<I5 km/t),
Moderat 40-59 Lettere fo:ﬁﬂﬁte'ﬂ’ samtale rask gang (>4 km/t) og
8 hardt havearbejde
. . Cykling (>15 km/t),
Hoij 60-84 Forpustet, korte satninger  trappegang, svemning
og leb
Korte intervaller med
Meget hgj >85 Meget forpustet, ord, men hgj intensitet pa fx

ilke sztninger cykel, lab og svemning

Aktivitet ma stoppes
efter fa minutter eller
sekunder

100 Vejrtrekning hurtig og

Maksimalt stadvis
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NINGSDAGBOG

Vi vil bede dig om for hver uge at afkrydse, hvor tit du derhjemme har udfert hele gvelses-
programmet og vaeret fysisk aktiv.

Uge nr. Man. Tirs. Ons. Tors. Fre. Legr. Sgn.
Q@velsestraning ] ] ] ] ] ] ]
Fysisk aktivitet/motion 2 30 min. ] ] ] ] ] ] ]
Kommentar

Uge nr. Man. Tirs. Ons. Tors. Fre. Ler. Son.
Qvelsestraning ] ] ] ] ] ] ]
Fysisk aktivitet/motion 2 30 min. [ ] [] ] ] ] ] ]
Kommentar

Uge nr. Man. Tirs. Ons. Tors. Fre. Lgr. Sgn.
Qvelsestrening [] ] [] ] [] ] []
Fysisk aktivitet/motion 2 30 min. ] ] ] ] ] ] ]
Kommentar

Uge nr. Man. Tirs. Ons. Tors. Fre. Lgr. Sgn.
Qvelsestrening ] ] [] ] ] ] ]
Fysisk aktivitet/motion 2 30 min. ] ] ] ] ] ] ]
Kommentar
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Uge nr.

Qvelsestrening

Fysisk aktivitet/motion 2 30 min.

Kommentar

Man.

0O

Tirs.

Ons.

0O

Tors.

Fre.

0O

Lor.

RN

San.

O

Uge nr.

Qvelsestrening

Fysisk aktivitet/motion 2 30 min.

Kommentar

Man.

O

Tirs.

Ons.

0O

Tors.

Fre.

00O

Lar.

OO

Sgn.

0O

Uge nr.

Qvelsestrening

Fysisk aktivitet/motion 2 30 min.

Kommentar

Man.

1 O

Tirs.

Ons.

0O

Tors.

Fre.

00O

Lar.

OO

Sgn.

0O

Uge nr.

Qvelsestraning

Fysisk aktivitet/motion 2 30 min.

Kommentar

Man.

Tirs.

Ons.

Tors.

Fre.

Lor.

Sgn.

o o o o oo o 0o
o o o o oo o o
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Uge nr.

Qvelsestrening

Fysisk aktivitet/motion 2 30 min.

Kommentar

Man.

00O

Tirs.

Ons.

RN

Tors.

Fre.

RN

Lar.

0O

Son.

OO

Uge nr.

Qvelsestrening

Fysisk aktivitet/motion 2 30 min.

Kommentar

Man.

0O

Tirs.

Ons.

0O

Tors.

Fre.

0O

Lar.

0O

Sgn.

OO

Uge nr.

@velsestraening

Fysisk aktivitet/motion 2 30 min.

Kommentar

Man.

0O

Tirs.

Ons.

0O

Tors.

Fre.

0O

Lar.

OO

Sgn.

0O

Uge nr.

Qvelsestraening

Fysisk aktivitet/motion 2 30 min.

Kommentar

Man.

Tirs.

Ons.

Tors.

Fre.

Lor.

Sgn.

o o o o o o 0o
o o o o oo o o
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