
Øvelserne kan med fordel bruges for skulderskader
Man kan vælge øvelser 1-7 eller øvelser 8-15
Man træner hver anden dag, 
Husk altid de store muskelgrupper først.

 
 

1. Siddende facepulls m/elastik
Sid med strakte ben. Fæstn midten af elastikken under
fødderne og hold i hver ende. Træk kontrolleret opad
imod ansigtet imens du trækker skulderbladene
sammen. Slip langsomt tilbage til udgangspositionen.
Sæt:         , Gentagelser:        

 
 

2. Siddende roning m/elastik
Sid med strakte ben. Fastgør elastikken under fødderne
og hold et håndtag i hver hånd. Sænk skuldrene og træk
håndtagene mod maven.
Sæt:         , Gentagelser:        

 
 

3. Foroverbøjet enarms roning m/elastik
1. Fæstn en elastik under foden og tag fat i elastikken.
2. Stå i splitstående position med det ene ben lidt foran
det andet. 
3. Stabilisér mave og lænd (bugtryk)
4. Træk armen og skulderbladet bagud. Hold brystkassen
højt under udførelsen. 
5. Træk skulderbladene sammen i ryggen.
6. Bevæg langsomt tilbage til udgangsstillingen.
Sæt:         , Gentagelser:        

 
 

4. Scaption med indadroteret skulder med elastik,
unilateralt
Stå på den ene ende af elastikken og hold den anden
ende i hånden. Roter armen indad, så tomlen peger
nedad. Start med din arm foran hoften (ca. 30°
skulderfleksion) og bevæg din arm lige opad fra denne
position. Løft op til skulderhøjde og vend langsomt
tilbage til udgangsstillingen.

Øvelser for Skulder  
Af: Jørgen 'Jønne' B.

https://exorlive.com/video/?ex=13814,735,13800,12579,13798,12036,13795,11394,11342,11371,11342,11345,11370,11369,11393&culture=da-DK


 
 

5. En arms udadrotation (med elastik)
Hold i den ene ende af elastikken med den aktuelle arm.
Tag derefter fat i elastikken med den anden hånd og
fiksér den på hoften eller bag ryggen. Stå med ca. 90
graders vinkel i albuen og hold underarmen nær
kroppen. Hold overarmen tæt på kroppen og albuen i ro,
mens du svinger armen ud til siden. Returnér til
udgangsstillingen og gentag.
Sæt:         , Gentagelser:        

 
 

6. Enarms sideløft med udadrotation m. elastik
Stå med en fod på enden af elastikken, mens du holder
den anden ende i den modsatte hånd. Hold din aktive
hånd foran modsatte hofte, med albuen bøjet 90°. Løft
armen sidelæns og opad så skulderen er løftet 90° ud fra
overkroppen. Hold i nogle få sekunder og vend langsomt
tilbage til startpositionen. Din albue skal være bøjet 90°
under hele bevægelsen.
Sæt:         , Gentagelser:        

 
 

7. Stående sidehæv m/elastik 90°
Fæstn midten af elastikken under fødderne og tag fat i
enderne af elastikken med hver sin hånd. Stå med
armene ned langs siden, start bevægelsen ved at vende
håndfladerne fremad og løft derefter armene ud til siden
og op til vandret.
Sæt:         , Gentagelser:        

 
 

8. Kørestol: sideløft med elastik
Fastgør midten af elastikken under drivhjulene på
kørestolen. Sid godt ind til kørestolen og stabiliser
siddestillingen med den ene arm på låret eller drivhjulet.
Fastgør elastik-enden i den anden arm og vend
håndfladen ind mod kørestolen. Løft armen strakt ud til
siden og op til ca. 90 grader. Sænk langsomt tilbage til
udgangspositionen. Gentag med modsatte arm.

Øvelser for Skulder  
Af: Jørgen 'Jønne' B.

https://exorlive.com/video/?ex=13814,735,13800,12579,13798,12036,13795,11394,11342,11371,11342,11345,11370,11369,11393&culture=da-DK


 
 

9. Kørestol: enarms fronthæv med elastik
Placer midten af elastikken under drivhjulene på
kørestolen. Stabiliser siddestillingen ved at have den frie
hånd under det ene lår. Fastgør elastikken godt rundt om
håndleddet, sid med strakt albue og med tommelfingrene
pegende opad. Løft armen op foran kroppen til lidt over
hovedhøjde. Sænk langsomt ned.

 
 

10. Kørestol: enarms fronthæv med elastik 2
Placer midten af elastikken under drivhjulene på
kørestolen. Fastgør elastikken godt rundt om håndleddet,
sid med strakt albue og med håndryggen vendt op mod
loftet, løft op til øjenhøjde. Sænk langsomt ned. Gentag
med modsatte arm.

 
 

11. Kørestol: enarms fronthæv med elastik
Placer midten af elastikken under drivhjulene på
kørestolen. Stabiliser siddestillingen ved at have den frie
hånd under det ene lår. Fastgør elastikken godt rundt om
håndleddet, sid med strakt albue og med tommelfingrene
pegende opad. Løft armen op foran kroppen til lidt over
hovedhøjde. Sænk langsomt ned.

 
 

12. Kørestol: enarms bagudføring med elastik
Fastgør elastikken under fødderne. Læn overkroppen
fremover og støt dig med den ene underarm på låret.
Tag fat i elastik-enden med den anden arm, og lad armen
hænge ned langs siden af kørestolen. Træk skulder og
arm med strakt albue op langs siden af kroppen og
bagover til hånden er godt bag ryggen. Før armen
langsomt tilbage. Gentag med modsatte arm.

Øvelser for Skulder  
Af: Jørgen 'Jønne' B.

https://exorlive.com/video/?ex=13814,735,13800,12579,13798,12036,13795,11394,11342,11371,11342,11345,11370,11369,11393&culture=da-DK


 
 

13. Kørestol: enarms sideløft med elastik 2
Fastgør midten af elastikken under drivhjulene på
kørestolen. Fastgør elastikken godt rundt om håndleddet.
Løft armen ud til siden og op til 90 grader med
håndryggen vendt opad. Sænk langsomt tilbage.

 
 

14. Kørestol: skulderløft med elastik 2
Sid med god støtte i ryggen. Placer midten af elastikken
under drivhjulene på kørestolen. Tag fat i en elastik-ende
med hver hånd/ hav elastikken rundt om håndleddene.
Hold armene strakte på ydersiden af kørestolen. Løft/
hæv skuldrene op mod ørene og sænk langsomt ned
igen.

 
 

15. Kørestol: udadrotation skulder med elastik 2
Sid godt ind til kørestolen. Hold fast i den ene elastik-
ende med den ene hånd over drivhjulet på kørestolen og
fastgør den anden elastik-ende i den anden hånd. Hold
elastikken foran kroppen, løft armen op og frem således
at du har en 90 graders vinkel i skulder og albueled. Start
bevægelsen ved at føre underarmen fra vandret til lodret
stilling. Hold elastikken så stramt at den giver modstand i
hele bevægelsesbanen. Gentag med modsatte arm.

Øvelser for Skulder  
Af: Jørgen 'Jønne' B.

https://exorlive.com/video/?ex=13814,735,13800,12579,13798,12036,13795,11394,11342,11371,11342,11345,11370,11369,11393&culture=da-DK

