@velser for overkroppen

Ved skulderproblemer

Terapiafdelingen

Region Syddanmark



Information

Ved langvarige skulderproblemer kan der opsta nedsat bevagelighed og stivhed
af overkroppen. Den nedsatte bevaegelighed kan besvaerligggre en god
genoptraening af din skulder. @velse 1- 6 har til formal af forbedre din
bevaegelighed af overkroppen.

@velse 7 - 14 har til formal at at forbedre stabiliteten omkring dit skulderblad.
God stabilitet omkring skulderbladet er afggrende for en velfungerende skulder-
og armfunktion.



Bevaegelser for overkroppen

Qvelse 1

Dvelse 2

Qvelse 3

Lav____ omgange
af gentagelser
Lav omgange
af gentagelser
Lav__ omgange
af gentagelser



Bevaegelser for overkroppen

Qvelse 4

Qvelse 5

Qvelse 6

Lav____ omgange
af gentagelser
Lav omgange
af gentagelser
Lav__ omgange
af gentagelser



Skulderbladsmuskulatur

Qvelse 7

Dvelse 8

@velse 9

Lav omgange
af sekunder

Lav omgange
af sekunder

Lav omgange
af gentagelser



Skulderbladsmuskulatur

@velse 10

Qvelse 12

;

Lav omgange
af gentagelser
Lav omgange
af gentagelser
Lav omgange
af gentagelser



Skulderbladsmuskulatur

Qvelse 13

Qvelse 14

Lav omgange
af gentagelser
Lav omgange
af gentagelser
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