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Sadan treener du overrevet stabiliseringssene
| skulderen, der ikke kan syes

En eller flere af dine rotator-cuffsener, der sidder om-
kring skulderleddet, er revet eller slidt over.
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Senerne er med til at stabilisere skulderleddets be-
veegelser, s& du kan bevaege armen, praecis som du
har brug for. Nar senerne er revet over, kan musk-
lerne ikke bevaege armen, da senerne hgrer til de
muskler, der lgfter og drejer armen udad. Det kan
gere ondt i skulderen, nar du praver at bruge den.

Nar du gennemgar dette treeningsprogram, vil du of-
test kunne reduceres smerterne i Igbet af de farste
méaneder. Formalet med traeningen er at genoptraene
den store skuldermuskel (deltoideus) til at kunne lgfte
armen uden hjeelp fra de gdelagte sener.

Nar du beveeger skulderen, kan der indimellem vaere
skurren og kneeklyde. Det er normalt. Du kan for-
vente, at det tager op til 6 maneder at genoptraene
skulderen. Du skal treene 3 gange om ugen med
gvelser i cirka 15 minutter Det kan ggre ondt at treene
— seerligt i begyndelsen. Smerten er ikke farlig, s
lzeenge du overholder fglgende:

e Smerten skal befinde sig fra 0-4 pd smertehandte-
ringsmodellen og IKKE herover.

* Smerten skal aftage inden for ¥ time efter trae-
ning.
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Smertehandteringsmodel

Smerte i daglige aktiviteter er ogsa i orden, s laenge
du overholder samme krav som under traening.

For at mindske smerterne kan du lzegge is pa skulde-
ren i cirka 10 minutter efter traening, fx kan du fryse
tyk brun seebe i en plastikpose. Pak den ind i et viske-
stykke far brug.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0s.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapiafdelingen,
Aalborg

TIf. 97 66 42 10

Fysio- og Ergoterapiafdelingen, Farsg
TIf. 97 65 31 30

SADAN UDF@RER DU @VELSERNE

@velserne er inddelt i 4 faser. Dvelserne stiger i
sveerhedsgrad fra fase 1 til fase 4.

Ga farst videre fra én fase til den naeste i program-
met, nar du kan gennemfare gvelserne i den fgrste

fase uden treethed eller smerte i skulderen.

Der er 2 forskellige typer agvelser:

* Laftegvelser, hvor du lgfter armen op til gret.
* Drejegvelser, hvor du drejer armen udad.
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Ved at lave disse gvelser opnar du den bedste funk-
tion af skulderen.

OPVARMNINGS@VELSE

Start hver treeningsomgang med en let opvarmnings-
gvelse:

* Sta let foroverbgjet med en skridtlaengdes afstand
mellem fgdderne. Stat eventuelt med den raske arm
pa et bord.

* Lad den skadede arm haenge lgst ned langs siden.

* Lav pendulerende bevaegelser med den skadede
arm i 2-3 minutter.

FASE 1

Loftegvelser

| starten skal du treene, mens ligger pa ryggen pa et
fast underlag. Bevaeg armen med strakt albue, og
sgrg for, at du farer den fra underlaget og helt op til
gret og ned igen.

1. OVELSE

e Leeg dig pa ryggen med bgjede knze.

* Stgt den skadede arm med den raske arm og lgft ar-
men fra underlaget op mod gret og ned igen. Hjeelp
armen sa lidt som muligt.

« Det er vigtigt, at du bevaeger armen i s& meget af
denne bevaegebane som muligt.

Gentag gvelsen i 4 saet a 12 gentagelser med 1-2 mi-
nutters pause imellem.

Side
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My

Drejegvelser

2. OVELSE

» Leeg dig pa ryggen med bgjede knze.

* Lgft den skadede arm fra underlaget op mod gret og
ned igen uden hjeelp af den raske arm.

« Det er vigtigt, at du bevaeger armen i s& meget af
denne beveegebane som muligt.

Gentag gvelsen i 4 saet a 12 gentagelser med 1-2 mi-
nutters pause imellem.

Hvis du ikke kan udfgre alle gentagelserne, hjeelp da til
med den raske arm med sa lidt hjeelp som muligt for at
kunne gennemfgre alle gentagelser.

3. OVELSE

» Leeg dig pa ryggen med bgjede knze.

* Lgft den skadede arm op mod @gret og ned igen med
Y4 - Y liter fyldt vandflaske i handen.

« Det er vigtigt, at du bevaeger armen i s& meget af
denne beveegebane som muligt.

Gentag gvelsen i 4 saet a 12 gentagelser med 1-2 mi-
nutters pause imellem.

Hvis du ikke kan udfgre alle gentagelserne, hjeelp da til
med den raske arm med sa lidt hjeelp som muligt for at
kunne gennemfgre alle gentagelser.

4. QVELSE

* Laeg dig pa den raske side med et sammenrullet
handkleede under den skadede arm.

* Huvil den skadede sides hand pa maven og drej un-
derarmen op til vandret.

* Veer opmeerksom pa, at handleddet hele tiden er i di-
rekte forleengelse af underarmen.

Gentag gvelsen i 4 saet a 12 gentagelser med 1-2 mi-
nutters pause imellem.

Hvis du ikke kan udfgre alle gentagelserne, hjeelp da til
med at dreje underarmen op med den raske sides hand.
"Hold igen” i bevaegelsen ned mod maven, sd meget
som det er ngdvendigt for at kunne gennemfgre alle
gentagelserne.

Side
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5. @VELSE

e Leeg dig pa den raske side med et sammenrullet
handkleede under den skadede arm.

e Huvil den skadede sides hand pa maven.

e Hold ¥ - % liter fyldt vandflaske i handen og drej un-
derarmen op til vandret.

e Veer opmaerksom pa, at handleddet hele tiden er i di-
rekte forleengelse af underarmen.

Gentag gvelsen i 4 seet a 12 gentagelser med 1-2 mi-
nutters pause imellem.

Hvis du ikke kan udfgre alle gentagelserne, hjeelp da til
med at dreje underarmen op med den raske sides hand.
"Hold igen” i bevaegelsen ned mod maven, sd meget,
som det er ngdvendigt for at kunne gennemfgre alle
gentagelserne.

Néar du kan gennemfgre alle gvelserne i fase 1 uden traethed eller smerte, skal du fortseette til fase 2.

FASE 2

Loftegvelser

Her skal du sidde halvvejs op, fx i en sofa med puder
bag ryggen. Hvis du har en elevationsseng, kan du
heeve hovedgeerdet til 45 grader. Dine ben skal veere
bgjede.

6. OVELSE

* Lad armene hvile ned langs siden.
* Lgft den skadede arm fra underlaget op mod gret og
ned igen.

» Det er vigtigt, at du bevaeger armen i s meget af
denne beveegebane som muligt.

Gentag gvelsen i 4 saet a 12 gentagelser med 1-2 mi-
nutters pause imellem.

Hvis du ikke kan udfare alle gentagelserne, hjeelp da til
med den raske arm med sa lidt hjeelp som muligt for at
kunne gennemfgre alle gentagelser.

Side
Sadan treener du overrevet stabiliseringssene i skulderen, der ikke kan syes 4 af 8
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Drejegvelser

7. OVELSE

* Hold ¥ - % liter fyldt vandflaske i handen.
* Lad armene hvile ned langs siden.

* Lgft den skadede arm fra underlaget op mod gret og
ned igen.

« Det er vigtigt, at du bevaeger armen i s& meget af
denne bevaegebane som muligt.

Gentag gvelsen i 4 saet a 12 gentagelser med 1-2 mi-
nutters pause imellem.

Hvis du ikke kan udfgre alle gentagelserne, hjeelp da til

med den raske arm med s4 lidt hjeelp som muligt for at
kunne gennemfgre alle gentagelser.

8. OVELSE

* Fortseet sideliggende som gvelse 5 i fase 1, men
med lidt mere veegt i hAnden, det vil sige cirka 1 kg.

Gentag gvelsen i 4 seet a 12 gentagelser med 1-2 mi-
nutters pause imellem.

Nar du kan gennemfgre alle gvelserne i fase 2 uden trzethed eller smerte, skal du fortseaette til fase 3.

Side
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FASE 3

Loftegvelser

Drejegvelser

Du skal fortseette med drejegvelserne fra fase 2 her.

9. @VELSE

e Sid pa en skammel med ryggen op mod en vaeg og
armene ned langs siden.

* Lgft den skadede arm op mod gret og ned igen.

» Det er vigtigt, at du bevaeger armen i sd meget af
denne bevaegebane som muligt.

Gentag gvelsen i 4 saet a 12 gentagelser med 1-2 mi-
nutters pause imellem.

Hvis du ikke kan udfgre alle gentagelserne, hjeelp da til
med den raske arm med s4 lidt hjeelp som muligt for at
kunne gennemfgre alle gentagelser.

10. @VELSE

* Sid pa en skammel med ryggen op mod en vaeg og
armene ned langs siden.

* Hold % - % liter fyldt vandflaske i den skadede sides
hand.

* Lgft den skadede arm op mod gret og ned igen.

e Det er vigtigt, at du beveeger armen i s& meget af
denne bevaegebane som muligt.

Gentag @velsen i 4 seet a 12 gentagelser med 1-2 mi-
nutters pause imellem.

Hvis du ikke kan udfgre alle gentagelserne, hjeelp da til
med den raske arm med sa lidt hjaelp som muligt for at
kunne gennemfgre alle gentagelser.

Nar du kan gennemfgre alle gvelserne i fase 3 uden traethed eller smerte, skal du fortseette til fase 4.

Side
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FASE 4

Loftegvelser

11. @VELSE

 Sta frit i rummet med en skulderbreddes afstand
mellem fadderne og armene ned langs siden.

* Lgft den skadede arm op mod gret og ned igen.

« Det er vigtigt, at du bevaeger armen i s& meget af
denne beveegebane som muligt.

e Veer opmaerksom pa, at du ikke laener overkroppen
bagud eller haever skulderen, nar du lgfter armen.

Gentag gvelsen i 4 saet a 12 gentagelser med 1-2 mi-
nutters pause imellem.

Hvis du ikke kan udfgre alle gentagelserne, hjeelp da til
med den raske arm med sa lidt hjeelp som muligt for at
kunne gennemfgre alle gentagelser.

12. OVELSE

e Sta frit i rummet med en skulderbreddes afstand
mellem fgdderne og armene ned langs siden.

* Hold ¥ - ¥ liter fyldt vandflaske i den skadede sides
hand.

* Lgft den skadede arm op mod gret og ned igen
langs siden.

» Det er vigtigt, at du bevaeger armen i sa meget af
denne beveegebane som muligt.

e Veer opmaerksom pa, at du ikke laener overkroppen
bagud eller haever skulderen, nar du lgfter armen.

Gentag gvelsen i 4 saet a 12 gentagelser med 1-2 mi-
nutters pause imellem. Fortsaet eventuelt med mere
veegt.

Hvis du ikke kan udfgre alle gentagelserne, hjeelp da til

med den raske arm med sa lidt hjeelp som muligt for at
kunne gennemfgre alle gentagelser.

Side
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Drejegvelser

13. OVELSE

Sid eller std med ryggen op ad en vaeg.

Hold eventuelt et sammenrullet handklaede under
den skadede arm.

Bgj albuen til 90 grader.

Hold en elastik imellem haenderne. Drej den skadede
sides underarm fra maven og udad med elastikken
som modstand.

Hold handleddet lige, sa det kun er underarmen, der
bevaeges.

Vaer opmaerksom pa, at du skal holde skulderbladet
stille, nar du drejer underarmen.

Gentag gvelsen i 4 st a 12 gentagelser med 1-2 mi-
nutters pause imellem.

14. OVELSE

Sta frit i rummet med en skulderbreddes afstand
mellem fadderne.

Hold eventuelt et sammenrullet handklsede under
den skadede arm.

Bgj albuen til 90 grader.

Hold en elastik imellem haenderne eller seet elastik-
ken fast i et dgrhandtag.

Drej den skadede sides underarm fra maven og
udad med elastikken som modstand.

Hold handleddet lige, sa det kun er underarmen, der
beveeges.

Vaer opmaerksom pa at holde skulderbladet stille, néar
du drejer underarmen.

Gentag gvelsen i 4 saet a 12 gentagelser med 1-2 mi-
nutters pause imellem.

Side

Sadan treener du overrevet stabiliseringssene i skulderen, der ikke kan syes 8 af 8



	SD_Ydelsesinfo3
	USR_Speciality
	USR_Speciality_HIF
	USR_Web
	USR_Web_HIF
	LAN_IDNo
	FLD_IDNo_HIF
	FLD_IDNo
	FLD_DocumentDate
	FLD_DocumentDate_HIF
	InsertBreak
	bmkFrontPage01

