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Udfer gvelserne dagligt.
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1. Staende indadrotation skulder m/ elastik

Hold elastikken med albuen bgijet i 90 grader. Traek
elastikken ind mod kroppen, og vend langsomt tilbage til
startpositionen. Prgv at holde en jeevn rytme.
Bevaegelsen skal vaere smertefri.

Gentagelser: 10

2. Staende udadrotation skulder m/ elastik

Hold elastikken med albuen bgijet i 90 grader. Traek
elastikken sa langt ud til siden som muligt, og vend
langsomt tilbage til startpositionen. Prgv at holde en jeevn
rytme. Beveegelsen skal veere smertefri.

Gentagelser: 10

3. Staende skulderotation opad m/elastik

Fastger elastikken dybt i ribben. Sta med front mod
ribben og begge handtag i den ene hand. Armen er lgftet
med 90 graders vinkel i albuen. Drej i skulderleddet sa
handtaget fares op, mens overarmen holdes i samme
stilling. Vend roligt tilbage til udgangspositionen og
gentag.

Gentagelser: 10

4. Staende skulderotation nedad m/elastik

Fastger elastikken i ribben bag dig. Armen er lgftet med
90 graders vinkel i albuen og underarmen pegende op
mod lgftet. Drej i skulderleddet s& handtaget frem og
ned, mens overarmen holdes i samme stilling. Vend
roligt tilbage til udgangspositionen og gentag.
Gentagelser: 10
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5. Udadrotation og armhav m/elastik

. Sta med en elastik mellem haenderne, foran kroppen.
H As Tommelfingrene skal pege op mod loftet og albuerne er
e bgjede i en ca. 90° vinkel. Roter armene udad, serg for
| at overarmen holdes teet ind til kroppen. Hold stillingen
og lgft armene samlet op over hovedet. Vend tilbage til
udgangspositionen og gentag.

Gentagelser: 10

6. Staende kombineret udadrotation og
I skulderpres m/elastik
ﬂ An 1. Feestn elastikken foran dig imod gulvet.
qn Jodly o 2. Hold elastikken med udstrakt arm.
W 3. Treek elastikken imod dig op imod skulderhgjde sa
armen er ca. 90 grader ud fra kroppen.
4. Rotér armen bagud og efter pres armen lige opad.
5. Saenk langsomt ned til startpositionen.

Gentagelser: 10

ExorLive.com 21-10-2025 @ 10:37 Side 2 af 2 @ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=11289
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=11289
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=13806
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=13806
https://exorlive.com/video/?ex=11738,11737,562,562,11289,13806&culture=da-DK&hidesmb=true

