Fortsat fra side 20

af de
med vand i. Skal veegten vaere
tungere, kan du evt. skifte van-
det i flaskerne ud med sand/-
grus

Til evelserne 7-8 skal du bru-
ge en stor treeningselastik, cy-

kelslange eller lignende. @velser- :

@OVELSE 7

ne keres i 3 seet a 10-15 genta-

i gelser, eller til udtratning.
store  sodavandsflasker :
: JUSTER TRANINGEN
: Hvis traeningen fremprovokerer
i smerter, mens du traener eller
: senere pa dagen, ma du justere i
! treeningen. Du kan justere p&

felgende mader:

* |ft ikke armen sa hejt

* brug mindre belastning

* traen med kortere vaegtarm
(bej albuen lidt mere)

Sta med ryggen til elastikfaestet. Fat elastikken med begge hasnder,
figur 7a. Straek nu armene frem foran dig, og serg for at skulderbla-

dene kerer med fremad, figur 7b.

- treen kortere perioder (men
nedszt ikke dagens mangde af
traening)

Mange skulderproblemer kan
treenes med disse @velser, men
hvis du ikke oplever en bedring
efter to maneders traening, ber
du undersages yderligere. Der

OVELSE 8

kan i sa fald meget vel veere tale
om en skade inde i selve skul-
der-leddet, som kraever, at der
tages specielle hensyn eller ma-
ske en kirurgisk behandling

Mogens Dam, Klinik for Fysiote-
rapi, Bulowsvej 5¢, Frederiks-
berg

Sid med front imod elastikfaestet, som skal veere ca. en halv meter over

skulderniveau, figur 8a. Traek nu elastikken tilbage imod brystet. Du

skal her have oplevelsen af, at skulderbladene samles bagpa ryggen




@VELSE 2

Fat elastikken med begge hander foran kroppen med albuerne
bajet 90 grader, figur 2a.Drej nu traeningsarmen udad til elastik-
ken spaendes, figur 2b. Alouen ma ikke flyttes.

Gentag til udtraetning. Regn ikke med at kunne udfere gvelsen i

mere end 1 minut.

OVELSE 5

Fat handvaegtene. Sta med ar-
mene nede foran dig med tom-
melfingrene vendt imod hinan-
den, figur 5a. Laft nu armene
opad og bagud s& du oplever, at
skulderbladene samles, figur 5b.
Hold stillingen 2 sekunder og
slip igen

DVELSE 6

Sta med let bejede knze og frem-
adfaeldet overkrop og let svajet
ryg. Armene haenger ned foran
dig med tommelfingrene vendt
ind imod hinanden, figur 6a.
Laft nu armene opad samtidig
med at tommelfingrene drejes
op imod loftet, figur €b.

OVELSE 3

Saml| skulderbladene nede bagpa ryggen og hold stillingen 3-5 se-
kunder, figur 3a. Pas pa ikke at lefte skuldrene op omkring ererne, fi-
gur 3b. Gentag evelsen sa ofte som muligt i Iebet af dagen.




