@velser for Skulder
Af: Jgrgen 'Jgnne' B.

@velserne kan med fordel bruges for skulderskader
Man kan veelge gvelser 1-7 eller gvelser 8-15

Man treener hver anden dag,

Husk altid de store muskelgrupper farst.

==

. Jorgen Bodholdt -

oz3jbp@hotmail.com
Mobil. 30958208

1. Siddende facepulls m/elastik

Sid med strakte ben. Faestn midten af elastikken under
fgdderne og hold i hver ende. Traek kontrolleret opad
imod ansigtet imens du treekker skulderbladene
sammen. Slip langsomt tilbage til udgangspositionen.
Sat: , Gentagelser:

2. Siddende roning m/elastik

Sid med strakte ben. Fastgar elastikken under fgdderne
og hold et handtag i hver hand. Seenk skuldrene og traek
handtagene mod maven.

Sat: , Gentagelser:

3. Foroverbgjet enarms roning m/elastik

1. Faestn en elastik under foden og tag fat i elastikken.

2. Sta i splitstdende position med det ene ben lidt foran
det andet.

3. Stabilisér mave og laend (bugtryk)

4. Treek armen og skulderbladet bagud. Hold brystkassen
hgjt under udfgrelsen.

5. Treek skulderbladene sammen i ryggen.

6. Bevaeg langsomt tilbage til udgangsstillingen.

Sat: , Gentagelser:

4. Scaption med indadroteret skulder med elastik,
unilateralt

Sta pa den ene ende af elastikken og hold den anden
ende i handen. Roter armen indad, sa tomlen peger
nedad. Start med din arm foran hoften (ca. 30°
skulderfleksion) og beveeg din arm lige opad fra denne
position. Laft op til skulderhgjde og vend langsomt
tilbage til udgangsstillingen.


https://exorlive.com/video/?ex=13814,735,13800,12579,13798,12036,13795,11394,11342,11371,11342,11345,11370,11369,11393&culture=da-DK
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5. En arms udadrotation (med elastik)

S Hold i den ene ende af elastikken med den aktuelle arm.
[ *p\ ol Tag derefter fat i elastikken med den anden hand og
L fiksér den pa hoften eller bag ryggen. Sta med ca. 90
graders vinkel i albuen og hold underarmen naer
kroppen. Hold overarmen taet pa kroppen og albuen i ro,
mens du svinger armen ud til siden. Returnér til
udgangsstillingen og gentag.

Sat: , Gentagelser:

L Sta med en fod pa enden af elastikken, mens du holder
W
overkroppen. Hold i nogle fa sekunder og vend langsomt

§ 1

.

4«/(”\‘% L hand foran modsatte hofte, med albuen bgjet 90°. Loft
tilbage til startpositionen. Din albue skal veere bgjet 90°

under hele beveegelsen.

6. Enarms sidelgft med udadrotation m. elastik
] den anden ende i den modsatte hand. Hold din aktive
W armen sideleens og opad sa skulderen er lgftet 90° ud fra
Sat: , Gentagelser:

7. Staende sidehaev m/elastik 90°

Faestn midten af elastikken under fgdderne og tag fat i
enderne af elastikken med hver sin hand. Sta med
armene ned langs siden, start beveegelsen ved at vende
handfladerne fremad og laft derefter armene ud til siden
og op til vandret.

Sat: , Gentagelser:

8. Korestol: sidelaft med elastik

Fastger midten af elastikken under drivhjulene pa
karestolen. Sid godt ind til karestolen og stabiliser
siddestillingen med den ene arm pa laret eller drivhjulet.
Fastger elastik-enden i den anden arm og vend
handfladen ind mod karestolen. Laft armen strakt ud til
siden og op til ca. 90 grader. Saenk langsomt tilbage fil
udgangspositionen. Gentag med modsatte arm.



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

Placer midten af elastikken under drivhjulene pa
karestolen. Stabiliser siddestillingen ved at have den frie
hand under det ene lar. Fastger elastikken godt rundt om
handleddet, sid med strakt albue og med tommelfingrene
pegende opad. Laft armen op foran kroppen til lidt over
hovedhgjde. Seenk langsomt ned.

10. Kerestol: enarms fronthaev med elastik 2

Placer midten af elastikken under drivhjulene pa
karestolen. Fastger elastikken godt rundt om handleddet,
sid med strakt albue og med handryggen vendt op mod
loftet, laft op til gjenhgjde. Saenk langsomt ned. Gentag
med modsatte arm.

11. Korestol: enarms fronthaev med elastik

Placer midten af elastikken under drivhjulene pa
karestolen. Stabiliser siddestillingen ved at have den frie
hand under det ene lar. Fastger elastikken godt rundt om
handleddet, sid med strakt albue og med tommelfingrene
pegende opad. Laft armen op foran kroppen til lidt over
hovedhgjde. Seenk langsomt ned.

12. Kerestol: enarms bagudfering med elastik
Fastggr elastikken under fgdderne. Laen overkroppen
fremover og stgt dig med den ene underarm pa laret.
Tag fat i elastik-enden med den anden arm, og lad armen
haenge ned langs siden af kgrestolen. Traek skulder og
arm med strakt albue op langs siden af kroppen og
bagover til handen er godt bag ryggen. Far armen
langsomt tilbage. Gentag med modsatte arm.


https://exorlive.com/video/?ex=13814,735,13800,12579,13798,12036,13795,11394,11342,11371,11342,11345,11370,11369,11393&culture=da-DK
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13. Kerestol: enarms sideloft med elastik 2

Fastger midten af elastikken under drivhjulene pa
karestolen. Fastger elastikken godt rundt om handleddet.
Laft armen ud til siden og op til 90 grader med
handryggen vendt opad. Saenk langsomt tilbage.

14. Korestol: skulderlgft med elastik 2

Sid med god stette i ryggen. Placer midten af elastikken
under drivhjulene pa karestolen. Tag fat i en elastik-ende
med hver hand/ hav elastikken rundt om handleddene.
Hold armene strakte pa ydersiden af karestolen. Laft/
haev skuldrene op mod grene og seenk langsomt ned
igen.

15. Kerestol: udadrotation skulder med elastik 2

Sid godt ind til karestolen. Hold fast i den ene elastik-
ende med den ene hand over drivhjulet pa kerestolen og
fastger den anden elastik-ende i den anden hand. Hold
elastikken foran kroppen, lgft armen op og frem saledes
at du har en 90 graders vinkel i skulder og albueled. Start
beveegelsen ved at fare underarmen fra vandret til lodret
stilling. Hold elastikken sa stramt at den giver modstand i
hele bevaegelsesbanen. Gentag med modsatte arm.


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

