Drgbak Tverrfaglige Klinikk

Stabilisering av skulder for a forebygge kastskulder.

Styrke og stabilitetstrening med strikk er enkelt og effektivt. Strikk far du kjept rimelig p& sportsbutikker
Videoene er hentet fra www.skadefrino. Felg dem pd Facebook og last ned Skadefri-apoen

Fest strikken i ribbevegg, derhandtak eller bruk partner
Arm inntil kroppen med albue 1 90 grader

Hold skulderbuen lav

Trekk skulderbladet inn og ned

Roter armen rolig utover

3 x 15 repetisjoner p& hver side

Fest strikken i ribbevegg, derhindtak eller bruk partner
Arm inntil kroppen med albue i 90 grader

Hold skulderbuen lav

Trekk skulderbladet inn og ned

Roter armen rolig utover

Left armen rolig opp til strak og ned igjen

3 x 15 repetisjoner p& hver side

Arm ut fra kroppen med albue i 90 grader

Boy beinet

Roter armen rolig bakover

Strekk ut beinet og roter armen rolig tilbake til utgangsposisjon
3 x 15 repetisjoner p& hver side



» Push up utgangsstilling

* Hold albuer strake

« Senk overkroppen ned mellom skulderbladene

* Press armene ned mot underlaget slik at skulderbladene fores
fra hverande

e 3 x1C-15 repetisjcner

» Fest strikk | vegg, derhandtak eller bruk partner

¢ Hold skulderbuen lav

« Sittende utgangsstilling med rett overkropp, du kan ogsé sta.
e Press skulderbladene sammen i sluttstilling

e 3 x 15 repetisjoner

« Fest strikken i ribbevegg, derhandtak eller bruk partner

« Start med & trekke skulderen bak og ned

» Fortsett med & trekke strikken bakover med armen og roter med
samme side

e 3x8-15 repetisjoner

(a9

« 5ta med hoftebreddes avstand mellom fettene

e Ha strake armer eller sti p4 albuene

« hold balansen pa en arm og roter opp mot taket og inn under
den andre armen

e 3 x 10-15 repetisjoner




o Loft brystet, trekk skuldrene bak/ned
» Trekk strikken mot taket | y-posisjon med begge armene
* 3 x 8-16 repetisjoner

« Partner holder strikken og stir pa fettene eller fest strikken |

veggen
» Senk deg rolig bakover, hold armene 1 Y-posisjon

» Hold ryggen strak | hele avelsen
» 3 x 10 repetisjoner

» Fest strikken | veggen, dera eller bruk partner

« Hold armene strake rett ut fra kroppen

» Roter overkroppen mot heyre og roter sakte tilbake t
utgangsposisjon

« Hvis du har partner =& gjer dere annenhver gang

» Bytt side

o 2 x 5-7 repetisjoner

A

« S5td pd hendene e
* Ha bekkenet stabi
« Beveg deg bakover med strake armer

» Dra deg tilbake til utgangsposisjon

« Gjer evelsen pa ett ben for & eke vanskelighetsgraden
» 3 x 10-15 repetisjoner

er albuene og ha fettene pa ballen
It

Se video pa: www.dtklinikk.no/skulder
Besgk oss pa: www.facebook.com/dfiskadefri



http://www.dtklinikk.no/skulder
http://www.facebook.com/dfiskadefri

