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Ortopaadkirurgisk Afdeling

Bevaegegvelser for skulderen

Du har slaet din skulder. Vi anbefaler, at du laver
gvelser for at bevare bevaegeligheden i skulderled-
det.

Sadan gegr du

Det er vigtigt, at du laver alle gvelser indenfor smer-
tegraensen.

Ovelse 1

Laen kroppen forover, og lad din treeningsarm
haenge slapt ned.

Bevaeg kroppen i forskellige retninger, sa din arm
svinger som et pendul.
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Ovelse 2

Placér din hand pa laret.

Lad den raske hand styre bevaegelsen, sa din trae-
ningsarm bliver fgrt passivt ned langs dit underben.

Region Syddanmark

Ovelse 3

Sta ved et bord, og laeg handfladerne pa bordet.

Ga sa langt baglaens, som smerterne i skulderen til-
lader.
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Qvelse 4
Sid ved et bord med din h&nd placeret pa et viske- Kontakt
stykke. Ortopaedkirurgisk Afdeling
For armen frem og tilbage samt til siderne. Beriderbakken 4
7100 Vejle
Skadestuen
79406110
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