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Axel - Rotatorkuffsutur I
Hemtraningsprogram

Trana 3 ganger per dag.

Sta garna framfor en spegel — tank pa din hallning i alla évningar.
Fortsatt med dagliga promenader.

Ta rad av din fysioterapeut vad galler 6vrig allman tréaning.

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

For armarna framat och sedan tillbaka
igen.

F6lj med i rérelsen med Overkroppen.

NN « 711

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

For armarna snett utat, framat och
sedan tillbaka igen

F6lj med i rorelsen med Overkroppen

NN « 711}

3) Sta vid ett bord med ena benet framfor
det andra. Vila handerna pa nagot som
glider l4tt.

For handerna runt i en hel cirkel.
e eee e @dnger

Upprepa at andra hallet
vt e e e @ANGET
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4) Sta rakt med armen hangande utmed
kroppen. Vrid armen sa att tummen
pekar mot laret. Lyft armen snett
utat/framat och sank mjukt tillbaka.
Rorelsen skall vara liten och smartfri!
Totalt endast nagra centimeters
rorelseutslag. Om det kénns for tungt att
sta rak, fortsatt att luta lite at sidan.

IS

2 x 20 ganger

5) Ligg med bekvam position for nacke
och skuldra.
Armbagen ska placeras nagot hogre an
axelleden.
Med kontroll; rotera 6verarmen sa att
underarmen vaxlande pekar
framat/bakat.
Rorelsen ska ske inne i axelleden. Hall
skulderbladet stilla.

ceveneen. @dnger
@ “ 6) FOr underarmen snett utat framdt och
-5 : vrid upp handflatan.

S

7) Ta ut maximalt, smaértfritt

&. s rorelseomfang. Hall garna kvar nagra sekunder
g i ytterlaget.
Med hjdlp av andra handen;
a, 9 Lyft armarna framat-uppat,
Nt boj armbagen nar du sanker tillbaka
‘ ' armarna.
‘ / Utfor évningen i liggande eller staende
_-_ u_:_i » 5 ganger.
sahlgrenska.se ... 1177.se

Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt besok pa sjukhuset
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