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Tendinopati Infraspinatus LIVSKVALITET
Av: Jonatan Karlsson Sl

Valj en av évningarna och utfér dagligen. Variera évningarna fran dag till dag. Vill du géra évning nummer 1 varje
dag sa ar det ok.
Detta &r ett ypperligt program att komma igang med. Kontakta en terapeut i narheten av dig for att stegra rehaben
utefter dina mal.

1. Excentrisk utatrotation axel

Ligg pa sidan pa en matta med bojda knan. Fér den
aktiva armen ut till sidan, stoppa nér handen pekar upp
mot taket (evt. snett upp mot taket). Stétta armen genom
att lagga en liten kudde eller en sammanrullad handduk
under den. Med motsatt hand placerar du en hantel i den
aktiva handen och sanker denna sakta ned. Se till att
hélla armbagen intill sidan nar hanteln sanks.

Set: 3, Repetitioner: 15

2. 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 mdgjligt i axelleden. Forsok att halla 6verarmen tatt
mot kroppen under hela rérelsen. Upprepa och byt arm.
Set: 3, Repetitioner: 15

3. 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: 30 sek
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