é Haraldsplass
Diakonale sykehus

@velser etter kapsulotomi-operasjon

@velsene er hentet fra Axelina-konseptet

Ligg pa rygg.

Med den friske handen: Grip om den aktuelle armens
handledd. Left den aktuelle armen sa hgyt opp som mulig

med hjelp av den friske.

Hold i ytterstilling i 5 sekunder (30 sekunder pa siste
repetisjon).

Vend rolig tilbake til utgangsstilling.
Utfer 10 repetisjoner 3-5 ganger daglig.

lkke hev skulderbuen under gvelsen!

Ligg pa rygg.

Fold hendene i nakken. Slipp albuene salangt som mulig
ut til sidene.

Hold i ytterstilling i 20 sekunder.
Vend tilbake til en stilling der det ikke strammer.

Utfer 3 repetisjoner 3-5 ganger daglig.
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Ligg pa ryggen med den aktuelle armen litt ut fra kroppen
0g stettet opp av en pute.

Plasser stokken i handflaten pa den aktuelle siden. Skyv
den aktuelle handen sa langt som mulig utover med hjelp
av den friske armen. Albuen skal vaere 90° bgyd.

Hold i 5 sekunder i ytterstilling.
Vend rolig tilbake til utgangsstilling.
Forsgk a holde en jevn rytme.

Utfer 10 repetisjoner 3-5 ganger daglig.

Sitt ved et bord.
Plasser armene pa et handkle og fold hendene.

La den aktuelle sidens arm gli fram og tilbake med hjelp
av den friske armen.

Forsgk a holde en jevn rytme.

Utfer 10 repetisjoner 3-5 ganger daglig.

Sitt ved et bord.

Plasser den aktuelle armen pa et handkle.

La armen gli pa handkleet ferst ut til siden og sainn igjen.

Forsgk a holde en jevn rytme.
Utfer 10 repetisjoner 3-5 ganger daglig.

lkke lgft skulderbuen!
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é Haraldsplass
Diakonale sykehus

Hold den aktuelle sidens arm foran kroppen i
skulderhgyde. Strak albue.

Trekk albuen mot den motsatte sidens skulder med hjelp
av den friske handen.

Hold i ca. 20 sekunder.
Vend tilbake til en stilling der det ikke strammer.
Utfar 3 repetisjoner 3-5 ganger daglig.

@velsen skal utfgres i alle niva der du kjenner at det
strammer i skulderen.

Sta i en derapning.

Hold den aktuelle sidens overarm litt ut fra kroppen og
albuen bgyd 90°. Plasser handflaten mot darkarmen.
Roter kroppen vekk fra derkarmen ved hjelp av sma steg.

Hold i 20 sekunder i ytterstilling.
Vend tilbake til en stilling der det ikke strammer.

Utfer 3 repetisjoner 3-5 ganger daglig.

Sta i en derapning med den aktuelle sidens ben fremfor
kroppen.

Plasser samme sides underarm i skulderhgyde pa veggen
med albuen bayd 90°. Len kroppen sakte fremover s det
strammer i fremre del av skulderen.

Hold stillingen i ca. 20 sekunder. Vend tilbake til en stilling
der det ikke strammer lenger.

Utfar 3 repetisjoner 3-5 ganger daglig.

@velsen utfgres pa alle niva der du kjenner stramhet i
skulderen.
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Sta i en derapning med den aktuelle sidens ben fremfor

kroppen.

Plasser samme sides hand sa hgyt opp pa veggen som
mulig. Len kroppen sakte fremover sa det strammer i

fremre del av skulderen.
Hold stillingen i ca. 20 sekunder.

Vend tilbake til en stilling der det ikke strammer lenger.

Utfar 3 repetisjoner 3-5 ganger daglig.

@velsen utfgres pa alle niva der du kienner stramhet i

skulderen.

?\ SN
Plasser den aktuelle sidens hand oppa deren. \\

)

Bay sakte i knaerne til det strammer i armhulen pa den
aktuelle sidens arm.
Hold i ca. 20 sekunder. "JA
Vend tilbake til en stilling der det ikke strammer lenger. J \1
Utfer 3 repetisjoner 3-5 ganger daglig. : g
Hold et handkle i den friske handen. Plasser handkleet §12

over samme sides skulder sa det henger nedover ryggen.
Grip den nedre enden pa handkleet med aktuelle sides
arm. Dra handkleet forsiktig oppover med frisk hand sa du
kienner at det strammer i aktuell sides skulder.

Hold i ca. 20 sekunder.

Vend tilbake til en stilling der det ikke strammer lenger.

Utfer 3 repetisjoner 3-5 ganger daglig.

Sta med rak rygg!



