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Behandlings- og treeningsprogram

@VELSE 1. 20 minutters traening pa crosstrainer QVELSE 2. Frontmodsiddende af astet skulderflek-
(elipsetreener) (alternativt ergometercykel, lgbeband sion 5-10 kg, 3 x 30 reps.
(global gvelse)).

QVELSE 3. Fremliggende af astet skulderfleksion QVELSE 4. Siddende skulderfleksion 1-3 kg, 3 x 30
uden vaegtbelastning, 3 x 30 reps. reps.

@VELSE 5. Siddende skulderindadrotation med skif- @VELSE 6. 5-10 minutters treening pa ergo-
tevis 0,5-1,5 kg og 0,5-1 kg. | alt 6 gange 30 reps. metercykel (alternativt gang- eller lgbeband).
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@VELSE 7. Modstaende af astet skulderfleksion 1-3 @VELSE 8. Frontmodstaende dobelt albueeksten-
kg, 3 x 30 reps. sion 3-5 kg, 3 x 30 reps.

lllustrationen viser udgangsstillingen for treening
med semiglobale (SG) og lokale (L) ovelser tre
uger efter behandlingsstart i den forste fase (0-80
grader). Alle SG- og L-avelser gennemfares i tre
serier med tredive repetitioner. Kombinationen
af G (evelse 1, 6 og 11), SG og L ger, at Per kan
gennemfgre stor treeningsdosis og medferer
en normalisering af hele ledkaeden. De globale
ovelser er ligesa vigtige som SG (2-4, 7-9) og
L-avelser (5, 10), fordi de har en smertedaeem-
pende effekt.

QVELSE 9. Frontmodsiddende. Af astet skulderfleksion
5-10 kg, 3 x 30 reps. Er en gentagelse af ovelse 2, da det
er vigtig at fa en tilstreekkelig dosis af netop denne gvelse.

QVELSE 10. Sidemodstaende aflastet skulderab- QVELSE 11. 10 minutters traening
duktion 0,5-1 kg, 3 x 30 reps. pa ergometercykel.
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