
Börja med isometriska och passiva rörelser om du har väldigt ont. Gör inte gummibandsövningar förrän du kan
göra detta smärtfritt. Dessa övningar kan du göra 2-3 gånger om dagen. Du ska inte provocera fram smärta, ta det
försiktigt.
När du kan jobba med gummibandsövningar behöver du inte längre jobba med isometriska och passiva rörelser.
Gummibandsträning kan du göra dagligen om du vill.

 
 

1. Isometrisk utåtrotation av axel
Stå rak vänd mot väggen. Vrid armen mot väggen med
en böjd armbåge och tumme uppåt mot taket. Tryck mot
väggen och hålla positionen i några sekunder, gå tillbaka
till utgångsläget och upprepa.
Set: 3 , Varaktighet : 5 sek

 
 

2. Isometrisk abduction av axlar
Stå upprätt med den aktiva sidan mot väggen. Sträck
armen utsträckt mot väggen med tummen riktad framåt.
Tryck mot väggen och hålla positionen i några sekunder,
gå tillbaka till utgångsläget och upprepa.
Set: 3 , Varaktighet : 5 sek

 
 

3. Isometrisk inåtrotation axel
Ställ dig i en dörröppning eller hörnet av en vägg och håll
den ena sidans överarm något ut från kroppen med
armbågen i ca 90° vinkel. Tryck insidan av handleden
mot dörrkarmen/väggen. Håll i ett givet antal sekunder
och vila lika länge. Håll handleden rak genom utförandet.
Rörelsen ska vara smärtfri.
Set: 3 , Varaktighet : 5 sek
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4. Isometrisk böjning av axlar
Stå rakt med ansiktet vänd mot väggen. För armen
sträckt mot väggen med tummen riktat framåt. Tryck mot
väggen och hålla positionen i några sekunder, gå tillbaka
till utgångsläget och upprepa.
Set: 3 , Varaktighet : 5 sek

 
 

5. Isometrisk förlängning av axeln
Stå rak vänd bort från väggen. För armen sträckt bakåt
med tummen riktad framåt. Tryck mot väggen och hålla
positionen i några sekunder, gå tillbaka till utgångsläget
och upprepa.
Set: 3 , Varaktighet : 5 sek

 
 

6. Passiv axelabduktion m/pinne, tumme upp
Grip tag i en pinne med båda händerna. Den armen som
mobiliseras griper tag i änden av pinnen med tummen
vänd ut till sidan. Använd motsatt hand till att föra armen
ut till sidan och uppåt. Returnera till utgångspositionen.
Set: 1 , Repetitioner: 10

 
 

7. Passiv inåtrotation m/pinne
Placera pinnen i den friska armens hand över samma
sidas axel så att pinnen hänger ned längs ryggen. Grip
runt pinnen med den aktuella sidans hand bakom ryggen.
För pinnen så högt upp som möjligt med den friska
handen så att den aktuella armen följer med. Håll i upp till
5 sekunder. Återvänd långsamt till utgångsposition.
Rörelsen ska vara smärtfri.
Set: 1 , Repetitioner: 3
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8. Passiv utåtrotation axel m/pinne, sittande
Sitt på en stol. Placera änden av pinnen i handflatan till
den aktuella armen. Armbågen ska ligga intill kroppen
och vara böjd i 90 grader. Slappna av i armen och dutta
handen utåt genom att skjuta på med pinnen med den
andra handen. Håll upptill 5 sekunder. Returnera till
utgångspositionen. Övningen utförs i jämn rytm.
Set: 1 , Repetitioner: 3

 

9. Bröst och rygg 1
Stå framåtlutad och ta ett grepp runt en stång eller
liknande. Håll armarna raka och låt överkroppen hänga
tungt ned mot golvet, så att du känner att det sträcker i
framsidan av axlarna, i bröstet och ryggen. Håll 30 sek.
Set: 1 , Varaktighet : 30 sek

 
 

10. Passiv axelextension vid bord - parallella fötter
Ställ dig med ryggen mot ett bord. Placera den aktuella
handen på bordet bakom dig med handflatan upp. Bygg
eventuellt upp med kuddar för att få ett större
rörelseuttag genom övningen. Med axelbrett avstånd
mellan fötterna sänker du dig ner mot golvet. Armen
kommer då att föras bakåt och upp när du sänker dig.
Res dig upp igen och upprepa.
Set: 1 , Varaktighet : 20 sek

 
 

11. Stående rodd m/gummiband 1
Fäst bandet långt ned. Stå bredbent vänd mot väggen
med ett handtag i var hand. Håll armarna raka framför
kroppen. Dra handtagen mot magen. Återgå långsamt
och upprepa.
Set: 2 , Repetitioner: 15
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12. Stående axelrotation utåt m/gummiband
Fäst bandet i höjd med naveln. Stå med bägge
handtagen i den ena handen och sidan vänd mot väggen.
Låt underarmen ligga mot kroppen. Rotera utåt så långt
som möjligt i axelleden. Försök att hålla överarmen tätt
mot kroppen under hela rörelsen. Upprepa och byt arm.
Set: 2 , Repetitioner: 15

 
 

13. Extension axel m/gummiband
Fäst gummibandet i höfthöjd och stå med ansiktet vänt
mot fästpunkten. Fatta tag i bandet med bägge händerna
och för armarna bakåt med raka armbågar. Återgå
långsamt och upprepa.
Set: 2 , Repetitioner: 15

 
 

14. Stående rodd m/gummiband 2
Fäst bandet långt ned. Stå bredbent vänd mot väggen
med ett handtag i var hand. Håll armarna raka framför
kroppen. Dra handtagen snett uppåt och bakåt tills
armbågarna är i axelhöjd och i 90 graders vinkel. Återgå
långsamt och upprepa.
Set: 2 , Repetitioner: 15
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