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Øvelser til at styrke din opererede skulder 
I denne pjece har vi samlet nogle øvelser, du skal gennemføre dagligt for at styrke din opererede 
skulder. 

Det er vigtigt!! 

At du hurtigt kommer i gang med genoptræning af dit skulderled. Vær opmærksom på:  

- at du ikke kan undgå ømhed efter træning.  
- at øvelserne ikke må fremkalde voldsomme smertereaktioner, hverken under træning eller efter 

Smerter 

Opstår der akutte gener i form af smerter i skulderleddet efter træningen, kan du behandle dem på 
følgende måde:  

- Læg et opvredet viskestykke over skulderen.  
- Placer en pose med frosne ærter, nedkølet brun sæbe, knuste isterninger eller lignende ovenpå 

skulderleddet og lad det ligge i 20 min.  
 
Dette kan gentages flere gange om dagen 

Armslynge (Mitella) 

Hvis du har fået en armslynge, skal du kun benytte den ved smerter og træthed i skulderen. Prøv så 
vidt muligt at bruge armen i hverdagen. 
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Øvelsesprogram 

Øvelserne skal udføres mindst to gange om dagen, og hver øvelse gentages mindst 20 gange, evt. 
med pauser. Tager gerne flere øvelser hvis du kan. Vi kalder den opererede skulder for 
”træningsarmen” i denne pjece.  

1. Stående stilling  

Stå let foroverbøjet og støt med den raske arm på et bord, seng eller stol.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Stående stilling 
A. Hold et kosteskaft eller lignende i begge hænder bag kroppen. 

Albuerne holdes strakte, og før skaftet bagud. 
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