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QDvelser til at styrke din opererede skulder

I denne pjece har vi samlet nogle gvelser, du skal gennemfgre dagligt for at styrke din opererede
skulder.

Det er vigtigt!!

At du hurtigt kommer i gang med genoptraening af dit skulderled. Veer opmaerksom pa:

- atduikke kan undga gmhed efter treening.
- atgvelserne ikke ma fremkalde voldsomme smertereaktioner, hverken under traening eller efter

Smerter

Opstar der akutte gener i form af smerter i skulderleddet efter traeningen, kan du behandle dem pa
felgende méade:

- Leeg et opvredet viskestykke over skulderen.
- Placer en pose med frosne aerter, nedkglet brun saebe, knuste isterninger eller lignende ovenpa

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

Hvis du har faet en armslynge, skal du kun benytte den ved smerter og traethed i skulderen. Prov sa
vidt muligt at bruge armen i hverdagen.
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@velsesprogram

@velserne skal udfares mindst to gange om dagen, og hver gvelse gentages mindst 20 gange, evt.
med pauser. Tager gerne flere gvelser hvis du kan. Vi kalder den opererede skulder for
“traeningsarmen” i denne pjece.

1. Staende stilling

Sta let foroverbgjet og stgt med den raske arm pa et bord, seng eller stol.
A. sving “traningsarmen” frem og tilbage

B.5ving "traeningsarmen”

."'.:'-.-
fra side til side IV K
|

C.5ving "traeningsarme” i cirkler
S0M ggres stprre og starre

i 2. Rygliggende stilling
vy {1 Flet haenderne. Lgft armene med strakte albuer op over
I,,-"'-.I Y ‘ ~--, hovedet sa hgjt du kan, og gerne sa armene far kontakt
I g T ____,.-..__.*' med underlaget. Far armene langsomt ned 12en.

3. Staende stilling
A. Hold et kosteskaft eller lignende i begge haender bag kroppen. e 4
Albuerne holdes strakte, og far skaftet bagud.
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B. Hold et kosteskaft eller lignende | begge haender
foran kroppen, fgr kosteskaftet fra side til side sa trae-
ningsarmen" kommer hgjere og hgjere ap.
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C. r2k en bgjle fra den ene

P hand til den anden foran
Ll

_\.
-
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maven og bagved la2nden
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D. Ra=k en bgjle fra den ene hand
til den anden foran brystet og
bagved nakken

r
=

E. 5ta ved et bord. Laeg “traeningsarmen” (han-
den) pa en klud:

Skub kluden frem og tilbage

Skub kluden fra side til Side

Skub kluden rundti cirkler

F. Gentag de samme gvelser op ad en dgr, vaeg eller lignende. LR !
Prgv at nd sa lang op ad dgren eller vaeggen som muligt. ; f
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G. L=g "treningsarmen” (han- e
den) pa den modsatte skulder. i

H. Fgr "traningsarmen”

{handen) til nakken. | S g !
I IH i
1 "\,h_

I. Fgr “traningsarmen”
{h&nden) til lzenden.
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	- 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:
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	Dette kan gentages flere gange om dagen
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