TRANINGSPROGRAM
AXLAR

Det har traningsprogrammet &r bra att bérja med om du ar ut-
praglat svag. Det &r ocksa det program du anvander om du har
smarta eller tendens till smérta i axlarna. Det viktiga &r att se till
att bli stark i de sma musklerna néra axelleden. Forst dérefter
finns de nddvandiga forutsattningarna att ga vidare med andra
ovningar utan skaderisk.

Programmet ar uppdelat i tva steg Axel:1 och 2. Med Gvning-
arna i Axel:1 lar du dig att stabilisera axeln och se till att ha en
bra héllning och utgangsstallning for vidare traning. Med dvning-
arna i Axel:2 jobbar du vidare med hallningen, stabiliserar axlarna
och lagger till ytterligare moment med sérskild tonvikt pa de sma
lednéra musklerna i axelleden.

Programmen &r sammansatta for att 1att kunna goras hemma
med gummiband for styrketrdning, eller med hantlar. Rekom-
menderad traning ar daglig eller enligt sarskild rekommendation.
Ar du stark i musklerna i axlarna och har god kroppskansla kan
du klara av Axel:1 och 2 p& nagra veckor. Ar du svag kan det ta
betydligt langre tid.

Innan du gar vidare till Gvriga program och mer vanlig styrke-
tréning ska du:

e Kunna behélla din utgangsposition i alla 6vningar. Det vill
saga "stolt” hallning och med sénkta och bakatdragna axlar.

e Kénna att du har blivit starkare i de muskler du har trénat.

e Vara smértfri innan du 6kar kraven!

PROGRAM AXEL:1 - traning av skulderstabilitet och hallning

Manga &r svaga i musklerna pa dverkroppens baksida och har ocksa
strama brostmuskler. Det ger sammantaget en nagot ihopsjunken
sittstalining med uppdragna och framskjutna axlar. Detta &r en
utgangsposition for armrorelser som inte framjar "axelfriskhet”. En
hallning med rak rygg och sankta och tillbakadragna axlar dére-
mot, ger en sittstallning med ett optimalt utgangslage for saval
korteknik, om du sitter i stol, som for allt annat arbete som engage-
rar axlarna. Det &r ett utgangsldge som forebygger framtida axel-
problem. Arbeta garna framfor en spegel nar du gér dvningarna.
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och léttare liv fér dig med rérelsehinder

Det har programmet kan dven de flesta som redan har axel-
besvar klara utan att forvarra, tvartom forbattra, sina problem.
Den forsta traningen handlar alltsa om att dra tillbaka skulder-
bladen och forbattra hallningen. Det dr dvningar som utgdr stommen
i tréningen och ska folja med livsiangt!

PROGRAM AXEL:2 - fortsatt traning av skulderstabilitet och héllning
med tilldgg av axelledens sma muskler

Tillagg till stabilitets- och hallningsdvningarna &r tréning for
axelledens sma muskler (rotatorkuffen) och armens inatférare;
dvningarna 5,6 och 7.

Axelprogram, daglig traning eller nastan daglig tréning:

AXEL:1

Hallningstraning/axlar (Ovning 1)
Hallningstraning/skulderblad (Ovning 2)

Bakatforande av axel och skulderblad (Ovning 3A eller B)
Bréstpress/Framatforande av axel (Ovning 4A eller B)

AXEL:2

e Hallningstraning/axlar (Ovning 1)

e Hallningstraning/skulderblad (Ovning 2)

o Bakatftrande av axel och skulderblad (Ovning 3A eller B)
e Brostpress/Framétforande av axel (Ovning 4A eller B)

e Utétrotation i axelleden (Ovning 5)

e Inatrotation i axelleden (Ovning 6)

e Nedétdrag (Ovning 7)

Tips! Anvand verktyget Kom-ihag lista med eget upplagt program
och l4gg in dina dvningar. Samtliga dvningar finns med bilder och

instruktioner i Ovningsbanken.

(Axelprogrammet ar sammanstallt av Marie Alm)

VERKTYGSLADA: MOTION OCH TRANING



