Norco-
—

NC52069 / NC52080

Axeltranare med trissa

AN A\ni
<» Ovningar

Liggande
Axelhorisontell adduktion

1. Lagg dig pa rygg cirka 60 cm fran dorren,
med armarna pekande rakt upp.
2. Dra den paverkade armen over brostet
med hjalp av den motsatta armen.
. Hall axlarna nere och armbagen rak.
4. Upprepa enligt anvisning.
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Axelabduktion

1. Placera bandet 15-30 cm ovanfér golvet.
2. Ligg med huvudet mot dorren,
cirka 60-120 cm fran dorren.
3. Dra armen ut at sidan genom
att dra i repet.
4. Upprepa enligt anvisning.

Axelflexion

1. Ligg som ovan,
dra armen upp over huvudet.
2. Upprepa enligt anvisning.

Axelutatrotation

1. Ligg med axeln ned mot golvet.
2. Armbagen i 90 grader och nara kroppen.
3. Dra utat fran kroppen.

Ovningar - Sittande/Staende
Framatflexion mot dorr

1. Placera bandet 6verst pa dorren.

2. Hall ett avslappnat grepp med
tummarna bakat.

3. Dra den paverkade armen upp
framfor kroppen.

Intern rotation (avancerad)

1. Placera repet bakom dig.
2. Dra armen bakat och upp bakom ryggen.

Ekstern rotation med stotte

1. Sid ved bord/stol i skulderhgjde.
2. Stet albuen og traek fremad.

Extern rotation med stod

1. Sitt vid ett bord/stol i axelhdjd.
2. Stod armbagen och dra framat.

Flexion/Abduktion
1. Sta/sitt med ryggen mot dorren.

2. Dra armen upp mellan framsidan och sidan.

Extern rotation staende

1. Sta med sidan mot dorren.
2. Hall armbagen bojd och dra utat.

Mal med 6vningarna

Ova rorelserna i Idngsamt tempo.
Undvik smarta i ytterlagen.
Skulderbladen dras ner och bakat
under rorelsen.
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Slappna av i alla muskler utom dem du tranar.



