CITY-KLINIKEN
C |ty_ Kl | n | ke n RYGG-, NACK- OCH LEDBESVAR SAMT IDROTTSSKADOR
Tendinopati Supraspinatus 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 abduktion m/dragapparat

Sitt pa en stol e.l. med dragapparaten fastspand éver dig.
Hall i ett handtag med den ena handen och hall en hantel
tillsammans med handtaget med den andra. Dra ned det
ena handtaget, sa att handen som haller i hanteln hgjs
upp mot taket till en ca. 70-90° vinkel i axelleden. Se till
att tummen pekar upp mot taket och att armen férs snett
ut till sidan. Sank darefter hanteln i en kontrollerad
rorelse helt ned till startpositionen.

Set: 3, Repetitioner: 15

2. Staende enarmslyft at sidan m/gummiband 2
Sta med den aktiva armen framfér kroppen. Ha ett bra
grepp om handtagen. Lyft den aktiva armen ut at sidan
och upp. Ha armbagen latt bojd under hela rérelsen.
Aterga langsamt och upprepa. Byt arm.

Set: 3, Repetitioner: 15

3. 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: 30 sek
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