FTO Fysioterapi - Traening - Odense FTO

NAKKE / SKULDER - MELLEM NIVEAU
Af: FTO Fysioterapi - Treening - Odense

Side 1: opvarmning og kares som cirkel

FYSIOTERAPI
TRANING
ODENSE

Side 2 og 3: Kan kgres som en stor cirkel eller deles i 2 mindre cirkler.

ST
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1. Katten

Udgangsposition: Sta pa alle fire med parallelle lar og armene
lige ned fra skulderne. Skulderbladende holdes ned mod
ryggen og lang nakke. Indgang: Treek vejret ind - svaj ryggen
og se op. Pust ud - krum ryggen og se mod navlen. Fokus:
Fokuser pa bevaegelsen i rygraden, svaj ogsa i brystdelen af
ryggen. Udgang: Kom tilbage i barnet - sid pa heelene og laeg
panden/hovedet i gulvet, armene ligger ned langs siden af
kroppen. Rul derefter forsigtigt op i siddende stilling.

Saet: 2-3 , Varighed: 30 sek.

2. Staende pa alle fire sidehavninger med rotation 2

Sta pa alle fire. For den aktive arm ud til siden og op. Roter
overkroppen og falg armens bevaegelse. Gentag modsat side.
Saet: 2-3 , Varighed: 30 sek.

3. Firefodstaende diagonalloft

Sta pa alle fire med hovedet i forlaengelse af kroppen. Speend i
mave og leend for at stabilisere. Streek skiftevis den ene arm
og det modsatte ben til de er forlaengelse af kroppen.

Saet: 2-3 , Varighed: 30 sek.

4. Firefodsstaende skulderprotraktion

Sta pa alle fire i knaestaende med haenderne placeret skrat
indad. Hold skuldrene og ryggen i neutral og far brystkassen
bagud ved hjeelp af armene. Skyd ryggen ud og meerk at du
bevaeger skulderbladene fra hinanden. Vend tilbage til
udgangsstillingen og gentag.

Saet: 2-3 , Varighed: 30 sek.

5. Knastaende rotation af overkrop

Sid pa en matte med knaeene og fedderne i underlaget. Hav en
god afstand mellem knzeene, fadderne samlet og bagen
saenket sa langt ned mod hzelene som muligt. Placér en hand
foran dig pa matten. Den anden hand leegger du bagved
hovedet. Far albuen ned mod matten og sa op imod loftet ved
at rotere i ryggen. Fglg albuen med blikket.

Saet: 2-3 , Varighed: 30 sek.
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6. Planke pa albuer og tzaeer

Hvil pa taspidserne og albuerne og find neutralstillingen i ryg
og baekken. Husk pres op mellem skulderblade og speend i
maven.

Saet: 2, Varighed: 1 min 0 sek.

7. Maveliggende armlioft

Lig pa maven med armene strakt op over hovedet og
tommelfingrene pegende op mod loftet. Se ned i gulvet. Start
beveegelsen ved at treekke skulderbladene nedad. Laft sa
armene lige op og saenk dem derefter roligt tilbage fil
udgangsstillingen.

Saet: 2, Varighed: 1 min 0 sek.

8. Klude: Forward Reach Push-up, pa kna

Sta pa knze med heenderne pa klude. Handleddene skal
placeres lige bagved skulderleddet. Glid fremover med den
ene arm, mens du saenker overkroppen ned mod gulvet og
bajer modsatte albue. Treek tilbage til udgangspunktet i et
kraftet ryk. Kgr skiftevis hver anden side.

Saet: 2, Varighed: 1 min 0 sek.

9. Ryghavninger "jorden rundt"

Lig pa maven med haenderne placeret lige udenfor skuldrene
og se ned i gulvet. Laft overkroppen op fra gulvet, bevaeg
armene frem over hovedet og derefter i en stor cirkel ud fra
kroppen og tilbage til udgangspositionen. Saenk overkroppen
ned til sidst.

Saet: 2, Varighed: 1 min 0 sek.

10. Knaebgj/ squat

Sta med fedderne i en skulderbreddes afstand og armene
strakt frem foran kroppen. Bgj ned til 90 grader i knaeene og
pres op igen. Ryggen holdes ret og blikket frem under hele
beveaegelsen. Alternativt kan den dybe stilling holdes i nogle
sekunder far der presses op igen.

Saet: 2, Varighed: 1 min 0 sek.

11. Armstraek/ brede push ups

Hvil pa heender og fedder med udstrakt og fikseret krop.
Heenderne placeres med mere end en skulderbreddes afstand.
Saenk overkroppen ned mod gulvet og pres op igen, uden at
knaekke i hoften. Kan laves pa knee

Saet: 2, Varighed: 1 min 0 sek.
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Qg 12. Maveliggende hurraloft. r
% ﬁ\\ ﬁ Lig pa maven med armene ud til siden og albuerne bgjet 90
4| ”n} Al

W grader. Loft armene fra gulvet og treek skulderbladene

- W sammen. Vend roligt tilbage til udgangspositionen og gentag.
’Q‘Q@ Sat: 2, Varighed: 1 min 0 sek.
Q  qa 13. Planken pa taeer m/veksling albuer og hender
/@\\ sl Placer haenderne i skulderhgjde og laft baekkenet sadan at du
i falat P star pa teeer og haender. Spaend op i mave- og laenderegionen,

W undga svaj i leenden. Ga skiftevis op og ned pa albuerne.
% Seet: 2, Varighed: 1 min 0 sek.
% & 14. Liggende rotation af overkroppen
/f? \ Y Lig pd maven med panden pa matten og bajede albuer sa
¢ \ il \;‘x * haenderne er pa hver side af hovedet. Laft venstre arm,

W skulder og hoved op fra matten og roter til venstre. Retuner til
startstillingen og gentag til modsatte side.
Saet: 2, Varighed: 1 min 0 sek.

f 15. Udfald bagover/ baglans lunges

)
I H\\ i Sta med samlede ben og hold armene i siden. Loft det ene ben
- m'} “ﬂ“ og tag et stort skridt bagud, samtidig med at du falder bagover.
W) Nar benet rammer gulvet bremser du bevaegelsen til kroppen
€ er i dyb position. Spark fra og vend tilbage til startstillingen.

Saet: 2, Varighed: 1 min 0 sek.
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