GENOPTRZANING Side 1 av 6

Genoptraning efter:

FROSSEN SKULDER
(PERIARTROSIS HUMEROSCAPULARIS)

TRIN 3

Da det ofte er en smerte, der har udlgst den "frosne skulder”, er det meget vigtigt, at gvelserne
ikke medfgrer smerter, hverken under eller (dagen) efter gvelserne.

Kondition

Ubegranset: Cykling, svgmning og 1gb.

Udspaending

(5 min)

Sid pa en stol med armene strakt ud bag ryggen og
handerne samlet. Lgft armene op og bagud sa der kommer
tiltagende udspending pa forsiden af skulderne. Hold
udsp@ndingen i 20 sekunder. Slap af i 20 sekunder.

Sid pa en stol. Lag den ene hand op pa hovedet og den
anden arm griber om stol s@det. Trek hovedet stille til
siden og hold igen med modsatte arm sa der kommer
tiltagende udspending pa siden af halsen. Treek hovedet i
forskellige retninger sé alle musklerne omkring halsen
udspandes. Hold udsp@ndingen i 20 sekunder. Slap af i 20
sekunder.

Sta med handerne samlet bag om ryggen. Fgr
skulderbladene sammen (forestil dig du skal holde en blyant
mellem skulderbladene). Hold stillingen i 10 sekunder. Slap
af i 10 sekunder.

http://www .sportnetdoc.dk/retrain/14-12x3.htm 28.11.2004



GENOPTRZANING Side 2 av 6

Sta med traeningsarmen ind foran kroppen. Tryk med
modsatte hand bag albuen pa treeningsarmen sa albuen
presses mod modsatte skulder, hvorved der kommer en
tiltagende udspanding udvendigt pa skulder og overarm.
Hold udsp@ndingen i 20 sekunder. Slap af i 20 sekunder.

Sid paé en stol. Hold heenderne med handryggen under l&nden. Pres albuerne fremad og indad, s&
der kommer tiltagende udspanding af musklerne bagpa skulderleddet. Hold udspandingen i 20
sekunder. Pres derefter albuerne bagud, sa der kommer tiltagende udspznding af musklerne forpa
skulderleddet. Hold udsp@ndingen i 20 sekunder.
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Styrke

(20 min)

Stgt med begge haender
mod vaeggen. Leg vegten
pé haenderne, og treek
skulder bladet frem og
tilbage.

Stgt med begge h&nder mod

veggen. Bevaeg dig
langsomt ind mod og vak
fra veegen. @velsen udfgres
som stdende armbgjninger.

Sta med en elastik i

treningsarmen med armen 90

grader ud fra kroppen. Trek

langsomt bagud, sa elastikken

spandes.

Grib om elastikken med
treningsarmen med albuen
bgjet og handen i niveau
med skulderen. Strek

armen fremad s elastikken

strammes.
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Sté med siden til veeggen.
Grib om elastikken med
treeningsarmen med albuen
bgjet, overarmen 90 grader
ud fra kroppen og handen i
niveau med skulderen.
Héndfladen skal vende ned
mod gulvet. Trek armen
nedad og ind foran maven.

Lig pé ryggen med treeningsarmen strakt op mod loftet.

Hold om den ene ende af elastikken med den raske arm. Grib om den anden ende af elastikken
med treeningsarmen og beveag armen "endnu leengere” op mod loftet, sa skulderbladet lgfter sig fra
gulvet.

Lig pd maven pa et bord. Lad treeningsarmen hange ud over kanten. Fgr treeningsarmen strakt ud
fra kroppen til vandret og traek samtidigt skulderbladet ind mod kroppen. Hold evt. et lod eller
vandflaske i handen.

Sta med treeningsarmen strakt ned langs kroppen.
Fgr armen ud til siden (maksimalt 90 grader).
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Sta med elastikken under
foden. Grib om elastikken
med treningsarmen. Fgr
treningsarmen langsomt
bagud og opad sa elastikken
spandes.

Sta med elastikken i
handen og overarmen ind
mod kroppen. Albuen
bgjet 90 grader. Drej
underarmen udad sé
elastikken strammes og
for armen langsomt
tilbage. Albuen skal
holdes mod kroppen
under hele gvelsen.

Sta med elastikken i
hénden og overarmen ind
mod kroppen. Albuen
bgjet 90 grader. Drej
underarmen ind foran
maven sa elastikken
strammes og f@r armen
langsomt tilbage. Albuen
skal holdes mod kroppen
under hele gvelsen.

Sta med den raske skulder
ind mod vaggen. Grib om
elastikken med
treningsarmen og bevaeg den
strakt ud til siden og vek fra
kroppen s elastikken
strammes.
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Sta med siden mod veggen. Hold elastikken handen pa
treeningsarmen. Fgr armen ud fra kroppen, sa elastikken
strammes. Fgr langsomt armen ind mod kroppen igen.

Udspanding (stretching) gennemfgres pa fglgende vis: Speend muskelgruppen i 5 sekunder.
Umiddelbart herefter udspendes muskelgruppen i 20 sekunder. Musklen ma godt blive gm, men
ma ikke ggre ondt. Slap af i 20 sekunder. Proceduren gentages. Tidsforbruget ved udspanding,
koordination og styrketra@ning kan @ndres efter treningsmuligheder og individuelle behov.
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