Ovelser

Til inspiration til din behandling af patienter med skulderimpingement. De retningsspecifikke gvelser
treener nogle af de dysfunktioner, der er almindelige hos patienterne, men kan ikke sta alene.
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Udvalgt af fysioterapeuterne Christina Ramos Stavngaard og Jonas Larsen fra Sundhedshuset Nerrebro.
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Fleksionsretning
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Fleksion med eller uden elastik som progression. Progression: ‘wallslide’ med elastik, der holdes udspaendt.
Skulderen holdes let udadroteret.

Rotationsretning

Rotationsbevae- H? ‘
gelser aktiverer ‘ '
specifikt rotatorcuf- ‘
fens muskler og er ‘
essentielle i forhold
til skulderfunktion.
Udadrotationen er
desuden vigtig for
optimal fleksion

og abduktion over
skulderniveau.

Sideliggende udadrotation i neutral- Rygliggende indad- og udadrotation i varierende
stilling med handvaegt som modstand. grader af abduceret skulder med handvaegt eller elastik.
Kan progredieres til stdende udgangsstilling.

Ekstensionsretning

@velserne styrker
bagsiden af skulder
og omkring scapula.
En fordel ved disse
ovelser er derud-
over, at selv meget
smertepreegede
skulderpatienter

er i stand til at
treene med en

del modstand.

Fremliggende ekstension pa skrabaenk med varierende grader Wallslide til fuld fleksion: ekstension i skulderen
af abduktion med eller uden handveegte som modstand. med eller uden elastik.

Abduktionsretning

Ved ovelser i
abduktion/scaption
aktiveres seerligt

m. supraspinatus.
Ofte fremprovokeres
smerte ved aktiv
bevaegelse og ydre
belastning, der kan
eksempelvis regre-
dieres til assisteret
aktiv beveegelse.

Passiv abduktion ved hjeelp af trisse/elastik. Samme bevaegelse, men nu Staende abduktion med elastik eller handvaegte som modstand.
med helt eller delvist aktiv abduktion i den ekscentriske fase med eller uden
handveaegt afhaengig af smerterespons og kvalitet.
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