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Hemtraningsprogram
Sta garna framfor en spegel — tank pa din hallning i alla évningar.
Tréana 3 — 5 ganger per dag.

1) Sitt vid ett bord.
@ @ Vila underarmen mot bordet.
¢ : \ For underarmen framat och tillbaka.

20 ganger

2) Hall armarna bdjda.
Lyft armbagarna uppat — utat.
Kontrollera att axlarna hélls stilla.

2 x 10 ganger

3) Ligg pa mage. Vila huvudet och handerna.
For axlarna bakat och dra ihop
skulderbladen.

2 x 10 ganger

Statisk styrketraning med gummiband

Ta ett steg i sidled fran gummibandets faste och sedan tillbaka.
Hall skadade axelleden stilla under hela évningen. 2 x 10 ganger
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4) Utatrotatorer ) 5) Indtrotatorer — —<—
6) Utatforare
Dra gummibandet ut fran kroppen
med friska armen.
Hall skadade axelleden och handen
stilla under hela 6vningen.
C— 2 x 10 ganger
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Rorlighetsdvningar

Ta ut maximalt rorelseomfang. Hall kvar 5 — 10 sekunder i ytterlaget.
Upprepa varje 6vning 5 ganger.

7) Lyft armarna framat-uppat:
*med knéppta hander i liggande

*med knappta hander i staende

8) Utatrotera i axeln genom att
fora handen utat.

9) Tummarna bakat.
Lat handerna folja kroppen upp mot midjan.

Nér rorligheten okar,
for handen bakat upp pa ryggen.

10)Sta med ryggen mot en vagg.

Med hjélp av en képp;
for armen utat — uppat.
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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