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Bvelser for skulder

Pfizer Danmark
Lautrupvang 8
2750 Ballerup

TIf. 44 20 11 00
www.pfizer.dk

Viarbejder med liv og sjeel
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1. Treek bagud

Hold armen ind til kroppen.
Hold albuen bgjet 9o grader.

Elastikken fikseres til en
vaeg eller et dgrhandtag.

Treek armen bagud saledes
at elastikken spandes.

Gentages 10 gange x 1
stigende til 10 gange x 3.

2.Udad drejning af armen
Hold armen ind til kroppen.
Hold albuen bgjet 9o grader.

Elastikken fikseres med
modsatte hand.

Drej armen 10 grader udad,
saledes at elastikken spaen-
des.

Gentages 10 gange X 1
stigende til 10 gange x 3.

Nar gvelserne kan gentages
10 gange i 3 serier, udfgres
gvelserne efterhanden med
armen flyttet ud fra kroppen

4. Loft af indaddrejet
arm

Hold armen ind til kroppen.

Hold elastikken med tomlen
nedad.

Elastikken fikseres med den
ene fod.

Lgft armen opad og udad, ca.
30 grader fra vaeggen, saledes
at elastikken spaendes.

Gentages 10 gange x 1
stigende til 10 gange x 3.

5. Loft fra stol
Set dig pa en stol.

Tag fat i stolens kant med
begge haender.

Laft dig fra stolen.

Gentages 10 gange X 1
stigende til 10 gange x 3.

i gradvis stigende vinkler:
30, 45, 60 0g 90 grader.

3 Loft af armen opad
Hold armen ind til kroppen.

Hold elastikken med tom-
len opad.

Elastikken fikseres med
den ene fod.

Lgft armen opad og fremad,
saledes at elastikken
spaendes.

Gentages 10 gange x 1
stigende til 10 gange x 3.

-

6. Armhzvninger

Laeg dig fladt pa maven,
eller eventuelt pa knae.

Heev dig helt op ved
armenes kraft, saledes at
ryggen rundes.

Gentages 10 gange x 1
stigende til 10 gange x 3

(@velsen kan eventuelt
udfgres mod en vaeg).

Ovelserne sigter mod at oge muskler og seners styrke og Disse smerter skal fortage sig inden for 1 time. Holder smerten
udholdenhed. Alle ovelser udfores med begge arme. Udforelse sig leengere end det, har man traenet for hardt, og antallet af
af ovelserne vil ofte veaere ledsaget af smerter, da man hele gentagelser ma mindskes. @velserne skal udfores 1 x dagligt
tiden skal forsoge at treene "maksimalt”, det vil sige opsoge 6 x ugentligt indtil de kan gennemfores uden at provokere eller
graensen for hvor hardt man kan traene. | den forbindelse kan veeret efterfulgt af smerter, hvilket som regel tager 3-6 mdr.

der opsta smerter under, eller i forleengelse af ovelserne.
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