FROLUNDA

ORTOPEDEN

Akromioplastik

o

1. Dra axlarna upp mot éronen — sdank mjukt tillbaka till
avslappnad position. 20 ganger.

2. Dra skulderbladen bak och
ihop — fram och isér.
Hall skuldrorna sdnkta. 20 ganger.

3. Armbagen bojd till 90°. Handflatan vdand mot magen. Placera
en vikt handduk mellan balen och armbagen. For handen ut fran
och tillbaka in mot magen. Hall handleden stilla.
Rorelsen skall vara liten och smartfri! Totalt endast nagra
centimeters rorelseuttag. 2x30 ganger.

4. Sta latt framatlutad, pendla armen: framat-bakat, utat-inat.
10 ganger.
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5. Latt sidobdjning, snett framat, mot opererade sidan.
Vrid armen sd att tummen pekar mot laret. Fér armen utat och tillbaka.
Rorelsen skall vara liten och smértfri!
Totalt endast nagra centimeters rorelseuttag. 2x30 ganger.

6. Med hjélp av andra handen; lyft armarna framat-uppat,
boj armbagen néar du séanker tillbaka armarna.
Utfor 6vningen i liggande och stdende.

7. Med hjalp av andra armen och ev. en kdpp;
Lyft armen snett utat-framat. Tummen skall peka uppat.

8. Knépp hédnderna i nacken. Fér armbagarna bakat.
Utfor ovningen i liggande eller staende.



