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Ont i axeln hemsida =
Av: Jonatan Karlsson

LIVSKVALITET

arbete - fritid

Bdrja med isometriska och passiva rérelser om du har valdigt ont. Gér inte gummibandsévningar férran du kan
gora detta smaértfritt. Dessa 6vningar kan du gora 2-3 ganger om dagen. Du ska inte provocera fram smarta, ta det
forsiktigt.

Nar du kan jobba med gummibandsévningar behdver du inte langre jobba med isometriska och passiva rérelser.
Gummibandstréning kan du géra dagligen om du vill.

1. Isometrisk utatrotation av axel

Sta rak vand mot vaggen. Vrid armen mot vdggen med
en béjd armbage och tumme uppat mot taket. Tryck mot
vaggen och halla positionen i nagra sekunder, ga tillbaka
till utgangslaget och upprepa.

Set: 3, Varaktighet : 5 sek

2. Isometrisk abduction av axlar

Sta uppratt med den aktiva sidan mot vaggen. Strack
armen utstrackt mot vaggen med tummen riktad framat.
Tryck mot vaggen och halla positionen i nagra sekunder,
ga tillbaka till utgangsléaget och upprepa.

Set: 3, Varaktighet : 5 sek

3. Isometrisk inatrotation axel
Stall dig i en dorréppning eller hdrnet av en vagg och hall
den ena sidans éverarm nagot ut fran kroppen med
armbagen i ca 90° vinkel. Tryck insidan av handleden
mot dorrkarmen/vaggen. Hall i ett givet antal sekunder
och vila lika Iange. Hall handleden rak genom utférandet.
: 1 Rérelsen ska vara smartfri.

Set: 3, Varaktighet : 5 sek

ExorLive.com 2022-05-07 @ 12:08 Sida1av4 @ Visa video


https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=10140
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=10140
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=10139
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=10139
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=12553
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=12553
https://exorlive.com/video/?ex=10140,10139,12553,10138,10142,11725,11727,11764,671,13664,557,561,10001,558&culture=sv-SE

City-Kliniken
Ont i axeln hemsida
Av: Jonatan Karlsson

ExorLive.com 2022-05-07 @ 12:08

/

de
-

|
VY \(]/
W in

Sida2av 4

CITY-KLINIKEN

RYGG-, NACK- OCH LEDBESVAR SAMT IDROTTSSKADOR

=
LIVSKWVALIT EI

arbete — briti

4. Isometrisk bdjning av axlar

Sta rakt med ansiktet vand mot vaggen. For armen
strackt mot vadggen med tummen riktat framat. Tryck mot
vaggen och halla positionen i nagra sekunder, ga tillbaka
till utgangslaget och upprepa.

Set: 3, Varaktighet : 5 sek

5. Isometrisk férlangning av axeln

Sta rak vand bort fran vaggen. For armen strackt bakat
med tummen riktad framat. Tryck mot vdggen och halla
positionen i nagra sekunder, ga tillbaka till utgangslaget
och upprepa.

Set: 3, Varaktighet : 5 sek

6. Passiv axelabduktion m/pinne, tumme upp

Grip tag i en pinne med bada hénderna. Den armen som
mobiliseras griper tag i anden av pinnen med tummen
vand ut till sidan. Anvand motsatt hand till att féra armen
ut till sidan och uppat. Returnera till utgangspositionen.
Set: 1, Repetitioner: 10

7. Passiv inatrotation m/pinne

Placera pinnen i den friska armens hand éver samma
sidas axel sa att pinnen hanger ned langs ryggen. Grip
runt pinnen med den aktuella sidans hand bakom ryggen.
For pinnen sa hégt upp som méjligt med den friska
handen sa att den aktuella armen féljer med. Hall i upp till
5 sekunder. Atervand langsamt till utgangsposition.
Rérelsen ska vara smartfri.

Set: 1, Repetitioner: 3
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8. Passiv utatrotation axel m/pinne, sittande

Sitt pa en stol. Placera @nden av pinnen i handflatan till
den aktuella armen. Armbagen ska ligga intill kroppen
och vara bojd i 90 grader. Slappna av i armen och dutta
handen utat genom att skjuta pa med pinnen med den
andra handen. Hall upptill 5 sekunder. Returnera till
utgangspositionen. Ovningen utférs i jamn rytm.

Set: 1, Repetitioner: 3

9. Brést och rygg 1

Sta framatlutad och ta ett grepp runt en stang eller
liknande. Hall armarna raka och lat 6verkroppen hanga
tungt ned mot golvet, sa att du ké&nner att det stracker i
framsidan av axlarna, i bréstet och ryggen. Hall 30 sek.
Set: 1, Varaktighet : 30 sek

10. Passiv axelextension vid bord - parallella fotter
Stall dig med ryggen mot ett bord. Placera den aktuella
handen pa bordet bakom dig med handflatan upp. Bygg
eventuellt upp med kuddar fér att fa ett storre
rérelseuttag genom évningen. Med axelbrett avstand
mellan fétterna sanker du dig ner mot golvet. Armen
kommer da att féras bakat och upp nar du sanker dig.
Res dig upp igen och upprepa.

Set: 1, Varaktighet : 20 sek

11. Staende rodd m/gummiband 1

Fast bandet langt ned. Sta bredbent vand mot vaggen
med ett handtag i var hand. Hall armarna raka framfér
kroppen. Dra handtagen mot magen. Aterga langsamt
och upprepa.

Set: 2, Repetitioner: 15
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12. Staende axelrotation utat m/gummiband

Fast bandet i h6jd med naveln. Sta med bagge
handtagen i den ena handen och sidan vand mot véggen.
Lat underarmen ligga mot kroppen. Rotera utat sa langt
som mdjligt i axelleden. Forsok att halla Gverarmen tatt
mot kroppen under hela rérelsen. Upprepa och byt arm.
Set: 2, Repetitioner: 15

13. Extension axel m/gummiband

Fast gummibandet i h6fthéjd och std med ansiktet vant
mot fastpunkten. Fatta tag i bandet med b&gge handerna
och fér armarna bakat med raka armbagar. Aterga
langsamt och upprepa.

Set: 2, Repetitioner: 15

14. Staende rodd m/gummiband 2

Fast bandet langt ned. Sta bredbent vand mot vaggen
- med ett handtag i var hand. Hall armarna raka framfér
b kroppen. Dra handtagen snett uppat och bakat tills
armbagarna &r i axelhdjd och i 90 graders vinkel. Aterga
ldngsamt och upprepa.

Set: 2, Repetitioner: 15
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