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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 minimal smerte oqg let 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 Veerst teenkelige
symptomer g . & 4 2 3 9 % £ 2 symptomer

Sikkert Ikke acceptabelt Hgj risiko

Den tilladte smerteopfattelse under og efter gvelser er op til <2/10 pa symptomskalaen.

Generelt er smerter ikke tilladt under gvelserne. De aflastende gvelser udfgres i 6 uger. | den anden del af genoptraningen kommer der
mere belastning i gvelserne, dog uden smerter (<2/10). Hvis dine smerter overstiger det tilladte i den periode fortsaettes de aflastende
gvelser.

2. Smerteovervagning

Smerteniveauer registreres i en smertedagbog.

| forbindelse med en traeningssession skal du angive hvor mange skuldersmerter du har
e For

e Under

e Lige efter

e 1 time efter

e Morgenen efter

Projektet er godkendt af den Videnskabsetiske Komite for Region Hovedstaden (Jrn.nr. H-21004690)
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3. Progression (mere udfordring i gvelser)
Gentagelser: 3x 15 uden smerter (aflastende gvelser i 6 uger)

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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@velse A Glidende gvelser
Niveau Noter til fys. | Materialer Beskrivelse
1 Bilateralt glid Bold eller % Sid oprejst pa stol foran bord/ briks med
pa bord med liters flaske albuen bgjet og handen pa bold.
bold fyldt med
vand Rul bolden fremad med begge hander
(den anden hand hjaelper med bevaegelsen)
til armen er foran kroppen som vist pa
billedet og tilbage til udgangsstilling.
Forsgg at undga at leene dig meget
forover.
2 Bilateralt glid Klud/ Sid oprejst pa stol foran bord/ briks med
pa briks med handklaede albuen bgjet 90 grader og handerne pa
klud en eller to klude eller et handklaede.

Glid klud/ handklaede fremad med begge
hander til armen er foran kroppen som
vist pa billedet og tilbage til
udgangsstilling.

Forsgg at undga at leene dig meget
forover.

PAvoid
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3 Bilateralt glid Elastik Sid pa en stol foran et bord.
pa bord med (1.5m)
modstand & Placerer en lang elastik rundt om ryggen
rundt om Bold eller % under skulderniveau. Placer bolden pa
ryggen liters flaske bordet.
fyldt med Hold fast i elastikken med begge hander
vand og rul derefter bolden frem, som vist pa
billedet og tilbage til udgangsstillingen.
Forsgg at undga at leene dig meget
forover.
4 Bilateralt glid Bold eller % Sid pa en stol foran et bord.
pa bord med liters flaske
bold fyldt med Placer haenderne pa en bold og rul den
vand frem og tilbage pa bordet.

Forsgg nu at lzene dig meget forover.

PAvoid
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5 Bilateralt glid Klud/ Sid pa en pa stol foran et bord.
pa briks med handklaede
klud Seet haenderne pa en eller to klude eller
et handklade og skub klud/ handklade
frem, mens du leener dig meget forover,
som vist pa billedet og tilbage til
udgangsstillingen.
6 Bilateralt glid Elastik Sid pa en stol foran et bord.
pa bord med (1.5m)
modstand & Placerer en lang elastik rundt om ryggen
rundt om Bold eller % under skulderniveau. Placer bolden pa
ryggen liters flaske bordet.
fyldt med Hold fast i elastikken med begge hander
vand og rul derefter bolden frem, mens du

lener dig meget forover, som vist pa
billedet og tilbage til udgangsstillingen.

PAvoid
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Unilateralt glid | Bold
pa bord med
bold

Sid pa en stol med siden til et bord.

Laeg handen pa en bold og rul bolden
frem og tilbage som vist pa billede.

Under hele bevaegelsen forbliver armen
under skulderhgjde.

Klud/
handklaede

Sid pa en stol med siden til et bord.
Unilateralt glid idp I i

pa bord med

Klud Laeg handen pa en klud og skub kluden

frem og tilbage som vist pa billede.

Under hele bevaegelsen forbliver armen
under skulderhgjde.

PAvoid
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Unilateralt glid | Elastik
9 pa bord med (1.5m) Sid pa en stol med siden til et bord.
bold og & Placerer en lang elastik rundt om ryggen
modstand fra Bold under skulderniveau.
elastik Hold fast i elastikken med begge hander.
Laeg handen pa en bold og rul bolden
frem og tilbage som vist pa billedet.
Under hele bevaegelsen forbliver armen
under skulderhgjde.
10 Unilateralt glid Elastik Sid pa en stol med sid'en til et bord.
0 bord med (1.5m) Placerer en Iang elastik rundt om ryggen
Klud og & under skulderniveau.
; klud
mod§tand e Hold fast i elastikken med begge hander
el Laeg handen pa en klud og skub kluden
frem og tilbage som vist pa billede.
Under hele bevaegelsen forbliver armen
under skulderhgjde.

PAvoid
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11 Unilateralt glid Bold Sid pa en stol med siden til et bord.
Ealtcalord Es Laeg handen pa en bold og rul bolden
0 frem og tilbage som vist pa billede.
Bolden rulles til armen er over
skulderhgjde.
Unilateralt glid | Klud/
12 pa bord med handklaede

klud

Sid pa en stol med siden til et bord.

Laeg handen pa en klud og skub kluden
frem og tilbage som vist pa billede.

Kluden skubbes til armen er over
skulderhgjde.

PAvoid
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13 Unilateralt elid Elastik Sid pa en stol med siden til et bord.
PLa Zra i' (1.5m) Placerer en lang elastik rundt om ryggen
Ealdor me & under skulderniveau.
odstandra |
Z;:st?kan e Hold fast i elastikken med begge hander.
Laeg handen pa en bold og rul bolden
frem og tilbage som vist pa billede.
Bolden rulles til armen er over
skulderhgjde.
14 Unilateralt glid | Elastik Sid pa en stol med siden til et bord.
pa bord med (1.5m) Placerer en lang elastik rundt om ryggen
klud og & under skulderniveau.
modstand fra | klud
elastik Hold fast i elastikken med begge hander.
Laeg handen pa en klud og skub kluden
frem og tilbage som vist pa billede.
Bolden rulles til armen er over
skulderhgjde.

PAvoid
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Wallslide med | Bold
15 bold Sta med den modsatte ben foran det
andet og ansigtet vendt mod vaeggen og
armen placeret lidt ud til siden.
Placer din hand pa en bold og tril bolden
sa hgjt op ad veeggen som du kan og tril
bolden ned igen
Wallslide med | Klud Sta med den modsatte ben foran det
16 klud andet og ansigtet vendt mod vaeggen og

armen placeret lidt ud til siden

Placer din hand pa en klud og skub
kluden sa hgjt op som du kan.

PAvoid




? Bispebjerg og Frederiksberg Hospital, Fysio- og Ergoterapiafdelingen PASE-projektet

allslide me asti ta med den modsatte ben foran det
17 Wallslid d | Elastik Sta med d d ben f d
modstand (1.5m) andet og ansigtet vendt mod vaeggen og
med bold & armen placeret lidt ud til siden.
Bold Hold fast i elastikken med begge hander.
Placer din hand pa en bold og tril bolden
sa hgjt op ad veeggen som du kan og tril
bolden ned igen
18 Wallslide med | Elastik Sta med den modsatte ben foran det
modstand (1.5m) andet og ansigtet vendt mod vaeggen og
med klud/ & armen placeret lidt ud til siden.

handklzede klud
Placer din hand pa en klud og skub
kluden sa hgjt op som dun kan.

PAvoid
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@velse B Levy gvelser
Niveau Noter til fys. Materialer Beskrivelse
1 Levy passiv Lig pa Ryggen.

Lgft din traenings arm op til strakt
med hjzelp af den anden arm, som
vist pa billedet.

elevation

Beveeg sa armen, med hjalp fra
den anden arm, op over hovedet
og ned igen, som vist pa billede

Lig pa Ryggen.

Loft din treenings arm op til strakt
med hjaelp af den anden arm, som
vist pa billedet.

Levy ledet aktiv
elevation

Slip armen.

Beveeg sa armen op over hovedet
og ned igen, som vist pa billede.

PAvoid
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Lig pa Ryggen.
Tag en vaegtbold eller vandflaske i
handen.

Lgft din traenings arm op til strakt
med hjaelp af den anden arm, som
vist pa billedet.

Slip armen.

Beveaeg sa armen op over hovedet
og ned igen, som vist pa billede.

Heeldning: 30°,
45° 60°,
rygliggende pd
sofa med flere
puder under
brystkassen.

3 Levy ledet aktiv | Veegtbold
elevation eller %4
+ modstand liters flaske
fyldt med
vand
4 Levy 45° \e/ITZ grtytzold
skratliggende .
ledet aktiy liters flaske
+ modstand fyldt med
vand

Lig pa ryggen saledes at du ligger
skrat.

Tag en vaegtbold eller vandflaske i
handen.

Loft din treenings arm op til strakt
med hjaelp af den anden arm, som
vist pa billedet.

Slip armen.

Beveeg sa armen op over hovedet
og ned igen, som vist pa billede.

PAvoid
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5 . Kettle bell Lig pa ryggen saledes at du ligger

LEVYtIL,IS g eller skrat.

f :"t 'glft‘?” € | halvfuld

f"jstzbillx vandflaske Tag en Kettle bell i handen.

modstand . . .
Lgft din traenings arm op til strakt
med hjaelp af den anden arm, som

"ustabil” vist pa billedet.

modstand: Slip armen.

kettle bell, .

halvfuld Bevaeg sa armen op over hovedet

vZanJl‘llaske <om og ned igen, som vist pa billede.

holdes pa

hovedet.

. Evt. med Sid skrat i en stol.
6 Levy >45° skrat
%Vg/ q IS drat vaegtbold Tag en vaegtbold i hdnden
SIkt' ende lede eller % Lgft din traenings arm op til strakt
i Ivd tand liters flaske med hjaelp af den anden arm, som
modstan fyldt med vist pa billedet.
vand

Beveeg sa armen op over hovedet
og ned igen, som vist pa billede.

PAvoid
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Evt. med Sid skrat i en stol.
7
Levy >45° vaegtbold Lgft din treenings arm lodret op til
S eller % strakt.
SRR EeE liters flaske Dette er fgrste gang at Igftet ikke
d kort
me " tor fyldt med sker med hjzelp fra den anden arm.
veegtstangsarm i\ ond Saenk armen igen ved at bgje
albuen.
Alternativ Vaegtbold Sid oprejsti en stf)l.°
L iddend eller % Tag en vaegtbold i handen.
7 evy.5|t Iftr" € liters flaske Loft din traenings arm lodret op til
olprej::. d +|V fyldt med strakt.
modstand | ™

Bevaeg armen frem og tilbage som

vist pa billede.

Seenk armen igen ved at bgje

albuen.

PAvoid
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@velse C Rygliggende elastik gvelser

Niveau Noter til fys. | Materialer Beskrivelse

1 Rygliggende Lig pa ryggen
passiv Lgft armen sa langt over hovedet du kan
elevation fra med hjaelp fra den anden arm og tilbage
90° til max igen.

2 Rygliggende | Elastik Lig pa ryggen.
med Kvinder: Tag fat i en elastik med begge haender
elastikmod- bld > orange Raske arms hand holder elastikken ved
stand i Maend: hoften (rgd pil).
bevaegelsen orange

- hvid Lgft armen over hoved med

elastikmodstand og tilbage til
udgangsstilling.

Yderligere progression er mulig ved at gge
styrken i elastikken.

PAvoid
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@velse D Roning/ bagud-beveaegelse

Niveau Noter til fys. | Materialer Beskrivelse

1 Bilateral Elastik Stéer.mde. L. .
roning + Elastik er fastgjort i dgrhandtag eller
R ribbe i hofteniveau.
Lille Armen fgres aktivt fra 20° foran krop til
bevaegelse 0° (ved siden af kroppen) med
(20-0°) elastikmodstand og tilbage til
Albue bgjet udgangsstillingen.
Bilateral Elastik Staende.

2 roning + Elastik er fastgjort hgjere end hoved/
modstand ansigt (over dgr).
Stor Armen fgres aktivt fra 90° foran krop til
2zl 0° (ved siden af kroppen) med
(90-0°) elastikmodstand og tilbage til
Albue bgjet

udgangsstillingen.

PAvoid
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Albue strakt

Bilateral Elastik Staende.
3 roning + Elastik er fastgjort | dgrhandtag eller
modstand ribbe i hofteniveau.
Lille Armen fgres aktivt fra 20° foran krop til
?;g_aggelse 0° (ved siden af kroppen) med
Albue strakt elastlkmoc.ls.tand og tilbage til
udgangsstillingen.
Albuen skal veere strakt.
Bilateral Elastik Staende.
4 roning + Elastik er fastgjort hgjere end hoved/
modstand ansigt (over dgr).
Stor Armen fgres aktivt fra 90° foran krop til
bevaegelse 0° (ved siden af kroppen) med
(90-0°)

elastikmodstand og tilbage til
udgangsstillingen.
Albuen skal vaere strakt.

PAvoid
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5 Mave- Maveliggende pa bord/briks eller
liggende staende foroverbgjet.
extension Armen fg@res aktivt fra lodret til vandret
uden og tilbage til udgangsstillingen.
modstand Albuen skal vaere strakt.
6 Mave- Handvaegt Maveliggende pa bord/briks eller
liggende 2/4 kg stdende foroverbgijet.
extension (kvinder/
moed maend) Armen fgres aktivt fra lodret til vandret
handvaegt med handvaegt som modstand og
som tilbage til udgangsstillingen
modstand 8 '
Yderligere progression er mulig ved at
@ge vaegten af handveaegten.
Vagten kan reduceres afhaengig af
smerte-oplevelsen.

PAvoid
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Mave-
liggende
extension
med
handvaegt
som
modstand +
udadrotation

Handvaegt
2/4 kg
(kvinder/
mand)

Maveliggende pa bord/ briks eller
stdende foroverbgjet.

Armen fgres aktivt fra lodret til vandret
med handvaegt som modstand og
tilbage til udgangsstillingen.

Tommelen peger vk fra kroppen
(maximal udadrotation).

Yderligere progression er mulig ved at
gge vaegten af handvaegten.

PAvoid
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Armen fgres mod foden og tilbage til
udgangsstilling som pa billedet.

@velse E Niveau -1 og -2
Niveau Noter til Materialer Beskrivelse

fys.
1 Lukket Bold Sta let foroverbgjet.

keede :

pendul Albuen er strakt og bolden rulles pa

bord/ briks som pa billedet.
: Bolden kan rulles frem/ tilbage eller i
: cirkler.

2 Na foden ﬂ Siddende eller staende.

PAvoid




? Bispebjerg og Frederiksberg Hospital, Fysio- og Ergoterapiafdelingen PASE-projektet

3 Aelsfam Bold Stéendeomed ansigtet mod vaeggen
(skub (skridtstaende med modsatte fod
knyttet forrest)
hand ind i _
bold) Albue er bgjet 90°.

Skub den knyttede hand ind i bolden
mod vaeggen som pa billedet.

4 SO Stadende med ryggen mod vaeggen
(Xk eSSIICI)on (skridtstaende med modsatte fod
skub albue

forrest)
ind | bold)
Albue er bgjet 90°.
Skub albuen ind i bold mod vaeggen
som pa billedet.

PAvoid
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PAvoid



