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Genoptraning efter:

FROSSEN SKULDER
(PERIARTROSIS HUMEROSCAPULARIS)

TRIN 2

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. 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 armene ud til siden og handfladerne pegende
fremad. Fgr skulderbladene sammen (forestil dig du skal
holde en blyant mellem skulderbladene). Hold stillingen i
10 sekunder. Slap af i 10 sekunder.
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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)

Lig pa ryggen med treeningsarmen op mod loftet. Streek armen "endnu laengere" op mod loftet sa
skulderbladet lgfter sig fra gulvet og s@enk den igen. Armen skal vare strakt under hele gvelsen.

Sta med en elastik i
treeningsarmen med armen
ned langs kroppen og albuen
bgjet. Trek langsomt bagud,
sa elastikken spandes.
Albuen skal vere bgjet under
hele gvelsen.

Sté med elastikken i den raske
arm. Grib med treningsarmen
om den anden ende af
elastikken og beveg
treeningsarmen ned mod
gulvet.

Tag elastikken under foden.
Grib med trningsarmen om
den anden ende af elastikken
og bgj armen op mod
hovedet, s3 elastikken
spaendes.
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Grib om elastikken med
overarmen ned langs
kroppen og albuen bgijet.
Strek armen fremad sa
elastikken strammes.

Sta med elastikken under
foden. Grib om elastikken med
treeningsarmen og trak
skulderen op mod loftet.
Armen holdes strakt ind mod
kroppen under hele gvelsen.

Sta let bgjet over en stol, med vagten pa den raske arm. Lad treeningsarmen haenger slapt ned mod
gulvet. Hold om et lod eller en flaske med vand. Lgft armen/skulderen op mod loftet ved at bruge
skulderbladets muskler.

Belastningen kan gges ved at holde tungere genstande i handen.

Lig p&d maven pa et bord. Lad treeningsarmen hange ud over kanten.
Hold evt. et lod eller vandflaske i handen. Fgr langsomt handen op til skulderleddet.
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Sid ved et bord med treeningsarmen pa et bord. Lag handen pa en klud.
Lag en lille smule vaegt pa armen og tgr med kluden frem og tilbage pa bordpladen.

Sté ved et bord med begge arme pa en pglle. Bgj albuerne let.
Lag en smule vagt pa pollen. Rul pgllen langsomt vk sd overkroppen bgjes ind over bordet. Rul

pollen tilbage til start positionen.

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.

Stéd med en bold og sla den i jorden, sa den springer frem og tilbage mellem treeningsarm og den
raske arm.
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Sté med elastikken i
hénden og overarmen ind
mod kroppen. Albuen
bgjet 90 grader. Drej
underarmen udad s
elastikken strammes og
for armen langsomt
tilbage. Albuen skal
holdes mod kroppen
under hele gvelsen.

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

Stéd 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: Spaend 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 udspending,
koordination og styrketra@ning kan @ndres efter treningsmuligheder og individuelle behov.
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