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Her finder du gvelser til traening ved overbelastning i skulderen
Som fysioterapeut kan du bruge dem til de patienter,
som gerne vil treene med moderat smerte og belastning

1. Handtering af skuldersymptomer under hjemmegvelser

Handtering af skuldersmerter og/eller symptomer under gvelser udfgres ved brug af en symptomskala vist nedenfor, der speender fra O-
10, hvor 10 er de veaerst taenkelige symptomer.

Ingen Vaerst tankelige

symptomer 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 symptomer

Sikkert Acceptabelt Hgj risiko

Den tilladte smerteopfattelse under og efter gvelser er op til 5/10 pa symptomskalaen.

inklusive forskellige indgangs- og progressionsniveauer

Hvis du allerede inden du begynder hjemmegvelserne har en smerte pa 4/10, sa tillader vi at smerterne far lov til at stige med 2/10 under
og efter gvelserne.

2. Smerteovervagning

Smerteniveauer registreres i en smertedagbog.

| forbindelse med en traningssession skal du angive hvor mange skuldersmerter du har
* Fgr

e Under

e Lige efter

¢ 1 time efter

e Morgenen efter
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3. Progression (mere udfordring i gvelser)
Gentagelser: 3x 15 med smerter i slutningen

Generelt bgr gvelserne udfgres to gange om dagen med mindst 6 timer mellem 2 szet (eksempelvis morgen/ eftermiddag eller middag/
sen aften):

e Uge 0: To gvelser (1 gvelse om morgenen og 1 om aftenen)
e Uge 1: Tilfgj 1 gvelse = 3 gvelser
e Uge 4 og videre: 4 gvelser (varierer gvelserne fra uge til uge, afbalancerer dem med hensyn til belastning)

4. Andre forhold i progression

For at give mulighed for progression har hver gvelse mellem 3 og 8 svaerhedsgrader.
Alle gvelser kan progredieres pa flere mader:

e @gget modstand

e a&ndring af retning (vandret/ lodret)

¢ bold eller handklaede

e stigende bevaegeudslag

e stigende krav ved at inddrage resten af kroppen (udfg@r treening stdende pa et ben eller hug)

En gvelse kan progredieres, nar:

e den nemt kan udfgres med god beveaegelseskvalitet
e modstand og antal gentagelser er opnaet

e der ikke er ekstra medbevaegelser i kroppen

e den kan udfgres indenfor tilladte smertegraense

e den kan udfgres med normal vejrtreekning

Projektet er godkendt af den Videnskabsetiske Komite for Region Hovedstaden (Jrn.nr. H-21004690)
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neutral

@Dvelse F Udadrotationsgvelser
Niveau Noter til fys. Materialer Beskrivelse

Sideliggende Handvaegt Sideliggende med albuen bgjet i 90 grader.
1 udadrotation i

Hav evt. en pglle (sammenrullet handklaede)
mellem albue og brystkasse.

Lav en udadrotation i skulderen ved at bevaege
underarmen fra vandret til lodret og tilbage til
vandret.

@velsen kan ggres mere udfordrende ved at
have en vaegt i handen og vaegten kan evt.
pges.

Staende
udadrotation i
neutral

Elastik
(1.5m)

Sta med en pglle (sammenrullet handklaede)
mellem albue og brystkasse. Bgj albuen i 90
grader. Fastggr elastikken til et dgrhandtag
eller lign. Og tag fat i elastikken.

Lav en udadrotation ved at bevaege armen fra
at pege fremad til at pege i 45°-60° ud til siden
og udgangsstilling.

@velsen kan ggres mere udfordrende ved at
tage en strammere elastik.

PAllow
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Siddende Elastik Siddende pa en stol ved siden af et bord.

3
udadrotation i (1.5m) Placerer albuen bgjet som vist pa billedet og
neutral tag fat i elastikken som er fastgjort rundt om

modsatte fod.

Lav en udadrotation ved at dreje underarmen
op mod loftet og tilbage til udgangsstillingen.
@velsen kan ggres mere udfordrende ved at
tage en strammere elastik.

4 Siddende Elastik Siddende pa en sFoI foran et bord. ]
bilateral Ret ryggen og bgj albuen og laeg albuen pa
udadrotation i bordet. ) .
skulderens Tag en elastik omkring begge haender.
hvilestilling

Lav en udadrotation ved at presse ud i

(kontorgvelsen) .
elastikken.

@velsen kan gores mere udfordrende ved at

tage en strammere elastik.

PAllow
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Siddende Elastik Sid pa en stol ved siden af et HAJT bord. Bgj
udadrotationi | (1.5m) albuen og placer albuen i skulderhgjde pa
80° abduktion bordet.

Fastgor elastikken omkring bordbenet.

Lav en udadrotation ved at dreje underarmen
op mod loftet og tilbage til udgangsstillingen.

@velsen kan ggres mere udfordrende ved at
tage en strammere elastik

Maveliggende Handvaegt
rotation i 90°
abduktion

Lig pa Maven pa din seng med en pglle under
skulderen. Bgj albuen.

Lav en udadrotation ved at dreje armen op til
vandret og tilbage til udgangsstillingen.

@velsen kan gores mere udfordrende ved at
have en vaegt i handen og veegten kan evt.
gges.

PAllow
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@velse G Elevationsgvelser
Niveau | Noter til fys. Materialer Beskrivelse
1 2wkl Mo Handveegt St& med en vaegt i hdnden
under 90°
Lav et Ipft af veegten ud fra kroppen til
vandret som vist pa billedet.
@velsen kan ggres mere udfordrende
ved at have en vaegt i handen og
vaegten kan evt. gges.
Fuld kande Handvaegt Sta med en vaegt i handen
2 over 90°

Lave et Igft af vaegten ud fra kroppen
op mod loftet som vist pa billedet.

@velsen kan ggres mere udfordrende
ved at have en vaegt i handen og

vaegten kan evt. gges

PAllow
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Maveliggende
elevation

med
udadrotation

Handvaegt

Lig pa maven pa din seng eller et bord.

Lgft armen vandret ud til siden og op
sa armen er strakt over hovedet, for
derefter armen tilbage til
udgangsstillingen.

@velsen kan ggres mere udfordrende
ved at have en vaegt i handen og
vaegten kan evt. gges

PAllow
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@velse H Tempo gvelser
Niveau | Noter til fys. Materialer Beskrivelse
1 Sideliggende Vaegtbold Sideliggende med
grib i neutral (2-1kg) overarmen langs brystkassen
0g 90° bgjet albue
Giv slip pa veegtbolden og
grib den igen.
Sideliggende | Veegtbold Sideliggende med armen
2 grib i 90° FF (2-1kg) strakt ud foran kroppen.
(armen 90°
fremme foran Giv slip pa veegtbolden og
kroppen) grib den igen

PAllow
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Maveliggende
grib 90°-90°

Vaegtbold
(2-1kg)

Lig pa maven med albuen
bgjet og handen drejet op til
niveau med hovedet

Giv slip pa vaegtbolden og
grib denigen

PAllow
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Maveliggende
grib fuld
elevation

Vaegtbold
(1kg)

Lig pa maven med armen
strakt ud fra kroppen

Giv slip pa vaegtbolden og
grib den igen

PAllow
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Staende grib
af veegtbold i
elevation/
abdubtion

Vaegtbold
(1kg)

PASE-projektet

Sta med armen over
hovedet, som vist pa
billedet.

Vaegtbolden gribes efter at
vaere blevet kastet af en
anden.

PAllow
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@velse 1) Hold igen mod modstand
Niveau | Noter til fys. Materialer Beskrivelse
1 Excentrisk Elastik y Sta teet pa der med en slap elastik
udadrotation i rundt om dgrhandtag som vist pa
i billede 1.

Den arm som skal treenes, drejes
ud til siden som vist pa billede 2.

Traed et stort skridt vaek fra dgren
som vist pa billede 3.

@velsen er nu at dreje armen
langsomt ind mod maven som vist
pa billede 4 (tzel til 4).

Traed tilbage mod dgren og
gentag.

Variation: Hjaelp med “rask hand”
nar du drejer ud til siden og hold
igen pa vej tilbage.

PAllow
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) Excentrisk Handvaegt Sta med en handveaegt som vist pa
fuld kande billede 1.
1234

Straek armen over hovedet, som
vist pa billede 2

@velsen er nu at seenke vaegten
skrat ned foran kroppen som vist
pa billede 3

Obs! Nar armen bevaeges op, er
det teet pa kroppen og med bgjet
albue indtil armen straekkes over
hovedet.

@velsen udfgres i tempo sv.t. at
teelle til 2 pa vej op og 4 pa vej
ned.

PAllow
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Sideliggende. | Handveegt Lig pa siden med en vaegt i

Excentrisk eller fuld handen, som vist pa billede 1.
vandret vandflaske

abduktion Straek armen op mod loftet som
med vist pa billede 2.

udadrotation

1234 @velsen er at senke vaegten

langsomt ned foran kroppen til
vandret som vist pa billede 3
(tommelen peger op ad)

Bgj sa armen tilbage til
udgangsstillingen.

@velsen udfgres i tempo sv.t. at
taelle til 2 pa vej op og 4 pa vej
ned.

PAllow
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Rygliggende.
Excentrisk
udadrotation i
90° abduktion
123

Elastik
(1.5m)

&
sammen-
rullet
handklaede

Lig pa ryggen med bgjede ben og
med en elastik omkring samme
sides fod. Hav evt. et
sammenrullet handklaede under
overarm.

Laeg armen som vist pa billede 1.
Hav evt. et sammenrullet
handklade under overarm.

Streek det ben hvorom elastikken
er fastgjort som vist pa billede 2.

Armen fgres langsomt fra vandret
til lodret mens der teelles til 4.

Bgj sa benet igen og fgr armen
tilbage til vandret som vist pa
billede 1.

PAllow
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@Dvelse K Statiske gvelser
Niveau Noter til fys. Materialer Beskrivelse
Udadrotation Bgj albuen og knyt handen pa den arm som
1 mod hand skal traenes.
Grib med modsatte hand omkring
handleddet.
@velsen er at presse udad med den arm
som skal traenes og holde igen med
modsatte arm, sa der ikke sker nogen
bevaegelse.
Gentagelse: 5 a@ 30-45 sek. x 5 om dagen
2 Dobbeltsidig Vaskeklud/ Staende eller siddende ved et bord med
udadrotation lille albuerne bgjet.
mod handklaede Ret ryggen op og kig i retning af elastikken.
handklaede
Traek ud i en vaskeklud eller lille handklzaede
som vist pa billedet.
Gentagelse: 5 4 30-45 sek. x 5 om dagen

PAllow
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Holde igen i
udadrotation

-

Sta teet pa dgr med elastik rundt om
dg¢rhandtag og armen udad drejet som vist
pa billede 1.

Traed et stort skridt vaek fra dgren mens
armen holder imod den spaendte elastik

som vist pa billede 2.

Gentagelse: 5 8 30-45 sek. x 5 om dagen

PAllow



