Capio Artro Clinic Rehab
Hemtraningsprogram

== Capio

Mobilisering av stel axelled — Frozen shoulder

e FOr att underlatta din traning, ta gérna smartstillande medicin innan besoket.

Rehabévningar att trédna 4 ganger per dag

Pendelrorelse

Fall kroppen framat samtidigt som du tar

stod med den friska armen pa ett bord. Lat
den opererade armen hanga ned pa ett s
avslappnat satt som mgjligt. Pendla med
armen framat och bakat. Fortsatt i sidled samt
runt i cirkel at bada hallen. Férsok halla en
jamn rytm. Upprepa pendelrérelsen 5 ganger
i varje riktning.

Glid med handduk

Sitt vid ett bord och placera armarna pa en

handduk. Lat den opererade sidans arm - —> Q
glida fram och tillbaka s& ldngt som mojligt. e \%
Tag hjalp av den andra armen. Forsok halla /

en jamn rytm. Upprepa rérelsen 15 ganger.

Armstrack med pinne

Ligg pa rygg med en kudde som stdéd under :fi éj { ):X
den opererade armen. Hall en pinne med .

bada hdanderna och lyft den med hjalp av den

friska armen. Forsok komma sa langt bakom /s
huvudet som majligt. Svanken ska hela tiden : \
ha kontakt med underlaget och armarna ska

vara helt raka. Hall kvar 5 sekunder. Upprepa

rorelsen 15 ganger.
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Liggande sidororelse med pinne

Ligg pa rygg med den opererade armen
nagot ut fran kroppen och stodd pa en
kudde, armbagen ska vara bojd i 90 grader.
Satt pinnen i handflatan och skjut den utat
sa langt som mojligt med hjalp av friska
sidans arm. Hall kvar 5 sekunder. Upprepa
rorelsen 15 ganger.

Liggande bakatrérelse med pinne

Ligg pa rygg med den opererade armen
rakt ut i sidled i axelniva stodd pa en kudde,
armbdagen ska vara bojd i 90 grader och
handflatan riktad framat. Satt pinnen i
handflatan och skjut den bakat med hjalp av
den friska sidans arm. Hall kvar i 5 sekunder.
Upprepa 15 ganger.

Framat-utatrorelse med pinne

Satt pinnen i den opererade sidans hand. //‘\ V;/- ‘)
Skjut ut armen snett framat-utat sa langt Q( W

~
S

som majligt med hjalp av den friska
sidans arm. Hall kvar i 5 sekunder.
Upprepa 15 ganger.

Bakatrorelse med pinne /‘,7; o
/}' .
Hall pinnen med bada handerna bakom
o ) | /4
ryggen. FOr den opererade armen sa o ;

{

langt bakat som mojligt med hjalp av den
friska sidans arm. Hall kvar i 5 sekunder.
Upprepa 15 ganger. e a0
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Sidororelse bakom ryggen L. L,
I \ 4 I

Hall pinnen med bada handerna ‘ //
] | - _

sidans arm dra den opererade armen
bakom ryggen sa langt som mgjligt. Hall
dig samtidigt rak i ryggen. Hall kvar i 5
sekunder. Upprepa 15 ganger.

bakom ryggen. Med hjalp av den friska ?\

Kom ihag

e Radgor med din behandlande fysioterapeut hur lange du boér gora ditt
hemtraningsprogram.

Har du fragor?

Kontakta oss via var chatt: https://e-besok.se/capio/artro-clinic Eﬁg

Rikta din mobilkamera mot koden har intill for att komma .
direkt till chatten.

Vill du hellre ringa nar du oss pa telefon: 08-406 26 36 E%

Telefonsvarare — tala in ditt meddelande sa ringer vi upp dig.

Manga fragor och svar finns @ven pa var hemsida:
https://www.capioartroclinic.se



https://e-besok.se/capio/artro-clinic
tel:084062636
https://www.capioartroclinic.se

	Mobilisering av stel axelled (Frozen shoulder) – Hemträningsprogram 
	Mobilisering av stel axelled – Frozen shoulder 
	Rehabövningar att träna 4 gånger per dag 
	Pendelrörelse 
	Glid med handduk 
	Armsträck med pinne 
	Liggande sidorörelse med pinne 
	Liggande bakåtrörelse med pinne 
	Framåt-utåtrörelse med pinne 
	Bakåtrörelse med pinne 
	Sidorörelse bakom ryggen 
	Kom ihåg 
	Har du frågor? 




