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Axel — Axelprotes Il
Hemtraningsprogram

Trana 3 ganger per dag. Tank pa din hallning i alla évningar.

Det ska inte k&nnas obehagligt eller ge smarta i axeln nar du goér aktiviteter i vardagen eller

nér du gor dina Ovningar.

1)

Vaxelvis hoj- och sénk skuldrorna och
boj- och strack i armbagarna.

20 ganger
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2)

Sta rakt med armen hangande utmed
kroppen. Lyft armen snett utat/framat
och sank mjukt tillbaka. Hall axeln helt
stilla.

Rarelsen skall vara liten och smartfri!
Totalt endast nagra centimeters
rorelseutslag.

= Om du inte klarar att halla axeln helt
stilla — luta dig mot sidan under
dvningen.

2 x 20 ganger
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3)

Sta vid ett bord med ena benet framfor
det andra. Vila handerna pa nagot som
glider latt.

For armarna framat och sedan tillbaka
igen.

FOlj med i rorelsen med Gverkroppen.

e eee e @dnger
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4) Sta vid ett bord med ena benet framfor
det andra. Vila handerna pa nagot som
glider létt.

For armarna snett utat, framat och
sedan tillbaka igen

Fo6lj med i rorelsen med 6verkroppen

veeen ... gdnger

5) Sta vid ett bord med ena benet framfor
det andra. Vila handerna pa nagot som
glider létt.

For hénderna runt i en hel cirkel.
veeeenn ... gdnger
Upprepa at andra hallet

veee ... g@dnger

6) Sta vid ett bord med fotterna latt isar.
Vila handerna pa nagot som glider
latt.

Lat handerna svepa i en halvcirkel
fran sida till sida

veeen ... gdnger

7) Sitt vid ett bord.
Vila underarmen mot bordet:
For underarmen snett utat framat och
vrid upp handflatan. FOr sedan
tillbaka till utgangspositionen.
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt besok pa sjukhuset
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