Spinalis

Axeltraning — program i tre steg

Det hér ar ett traningsprogram som sdrskilt dr tdnkt att anvandas av personer som anvinder
rullstol eller gdr med kryckképpar. Uppldgget dr en successivt stegrad trining med
utgdngspunkt i axelledens muskler och funktion. Axelleden &r genom sin konstruktion den
”svaga lanken” for alla som sitter 1 stol eller gar med kryckkédppar och kan fororsaka mycket
problem. Programmet har kommit till stdnd for att du ska kunna ldgga upp trdningen pa ett
korrekt sétt och 1 bésta fall undvika vanliga 6verbelastningsproblem. (Lés ocksd om axlar och
axelproblem 1 artikel i tidningen Reflex Nr 1. 2010.)

Successivt stegrad trianing

Det viktiga ar att forst se till att bli stark 1 de sma musklerna néra leden. Dérefter komplettera
med andra Gvningar.

* Basprogram I — du lir dig att stabilisera axeln och ser till att ha en bra hllning och
utgdngsstéllning for vidare trdning. Basprogram I 4r det enda av programmen du
anvinder om du har smarta eller tendens till smérta 1 axlarna.

* Basprogram II — du jobbar du vidare med héllningen, stabiliserar axlarna och lagger
till ytterligare moment med sérskild tonvikt pa de sma lednira musklerna i axelleden.

* Basprogram III - du gar vidare till mer avancerad trdning med att lagga till nya
Ovningar och 6ka motstandet.

Basprogram I och II 4r sammansatta for att latt kunna géras hemma med gummiband for
styrketridning eller med hantlar. Basprogram III kan géras hemma eller pd gym. P4 gymmet
kan du fa hjdlp att oversétta gummibands- och hanteldvningarna till traditionell gymtrining
med dragapparater och maskiner. Ar du stark i musklerna i axlarna och har god kroppskiinsla
kan du klara av Basprogram I och II p4 négra veckor. Ar du svag kan det ta betydligt lingre
tid. Det viktiga innan du gar vidare till Basprogram III och mer vanlig styrketrdning &r att du
skall:

* Kunna behélla din utgéngsposition i alla 6vningar

* Kdénna att du har blivit starkare i de muskler du har trénat

* Vara smartfri innan du 6kar kraven

Ovningarna finns med bilder och instruktioner i Styrketriningsprogram Axlar: Bas I, II och
II1 samt stretching p4 www.spinalis.se / Hélsa & Livsstil, leta under Dina hélsoverktyg. Négra

av Ovningarna har alternativa utgangsldgen for att trina samma rorelse. De presenteras som A,
B eller C.

Motverka muskulir obalans

En stor del av det dagliga muskelarbetet sker framfor kroppen. Det innebér att musklerna pa
overkroppens framsida, som brostmusklerna, musklerna pa axlarnas framsida och armarnas
bodjarmuskler, blir starka medan musklerna pa dverkroppens baksida blir otrdnade vilket ger
obalans i muskelstyrkan. Nar man kor rullstol och skoter sina dagliga forflyttningar endast
med armkraft blir det ensidiga muskelarbetet ytterligare accentuerat. Samma sak giller for
den som gar med kryckkippar.
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Specialisternas uppfattning r att obalans mellan muskelgrupperna 1 sig innebir risk for
framtida axelbesvér. Det hir programmet &r inriktat pa att du skall trdna dina svagare muskler
for att {4 battre balans. Darmed fér du béttre funktion bade i1 vardagsliv och 1 motions- och
idrottssammanhang samtidigt som risken for axelproblem minskar.

Material

For att genomfora programmen behover du:

Gummiband, gérna av ett par olika hardhetsgrader. (Du ska klara att gora 12 — 15
repetitioner. Om du inte orkar gora 12 repetitioner sd har du ett gummiband som &r for
hért. Om du didremot orkar gora hela 25 repetitioner, s& har du ett gummiband som &r
for mjukt). Dubbelvikt eller kortat gummiband ger 6kat motsténd.

Hantlar, girna en lite littare och en som ar ndgot tyngre. (De fér inte vara tyngre &n att
du orkar gora 12 — 15 repetitioner i strack av 6vningen). Viktmanschett om du har
délig handfunktion.

En trdningsmatta eller stor frott¢thandduk om du gor golvévningarna.

Triningstips

Sitt (eller std) med s& god uppritt hdllning som mdjligt. En mjuk korsett ger stabilitet
at béalen och ger en bra héllning och utgangsposition for axlarna vid traning.
Uppvérmning. Om du virmer upp pé armcykel: Sitt inte for ndra armcykeln. Du ska
kunna stricka ut i armbédgen nir handtaget dr ldngst bort fran dig. Ha inte heller
armcykeln for hogt placerad. Undvik att arbeta med armarna 1 hogt ldge eftersom det
sliter mer pé axlarna. Det ska kénnas bekvamt!

Stretcha latt 1 nacke och axlar efter passet.

Vid gymtréaning:

Ligg ndgot hart, till exempel en vikt under tippskyddet sa att stolen inte lutar bakét vid
pressOvningar. Alternativt att du lagger hantlar pa fotbdgen (eller att ndgon héller 1
den) sa att stolen inte tippar.

Rullstolen ska vara lést. Bra bromsar och pumpade dick &r viktigt sa att stolen star
still under 6vningarna.

For dig med neurologiskt funktionsbortfall och svaghet i bélen:

Ha gérna en strapp runt magen om du har dalig balbalans. (Ett alternativ till sittande
traning dr ocksé att géra dvningarna liggande eller pa tippbréda.)

Lat ndgon halla dina axlar vid latsdrag och rodd.

Ha en kudde som stdd 1 knéet vid flyes-6vning med dragapparat

Kroka armbdgen runt handtagen pa stolen vid exempelvis bicepsdvning.

For dig med neurologiskt funktionsbortfall och svaghet i hinderna:

Ha gérna en langirmad tr6ja under viktmanschetten sé sitter den fast béttre pa
underarmen.

Eftersom fingrarna stricks ut och du litt tappar greppet sa kan det vara bra att ha en
handske med krok.
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Sa hér startar du triningen
Nér du har gjort 6vningen 12-15 ganger, det vill séga ett ”’set”, vilar du en till tvd minuter.
Direfter byter du till ndsta 0vning alternativt, gér samma 6vning en eller tvd ”set” till eller
enligt 6verenskommelse med din trinare eller sjukgymnast.

Ovningarna ir utvalda

Forutom de muskler som du éndd kommer att vara stark i, som brostmusklerna, for att fungera
1 rullstol och med forflyttningar, behovs styrka i muskler som:

- gor sjdlva leden stark. Det ger kontroll och minskar skaderisk. Ovning nr 3 och 6

- drar armen intill kroppen och hjélper till att halla ledkulan pa Ovning nr 7
plats. Man ir ofta &r stark i armens uppétforare men svag i
nedatforarna vilket skapar muskulér obalans.

- trycker axeln nedét och haller ihop skulderbladen bak pa ryggen, | Ovning nr 8, 9

viktiga muskler vid forflyttning. och 10
- strdcker i armbagen - viktigt vid rullstolskorning och vid Ovning nr 11
forflyttning

Ovningarna finns med bilder och instruktioner i Styrketriningsprogram Axlar: Bas I, II och
[T samt stretching p4 www.spinalis.se / Hélsa & Livsstil, leta under Dina hélsoverktyg. Négra

Programmets ursprung

Programmet har utarbetats i samarbete med Leg sjukgymnast Marie Alm som har
specialiserat sig inom omradet skulderledsbesvir i gruppen personer med ryggmérgsskada.
Programmet har tidigare publicerats 1 Friskbok for dig med rorelsehinder, Wahman K,
Lagerstrom A-C samt i Skulderleden, Virdprogram for patienter med ryggmérgsskada och
skulderledsbesvir, Alm M, Levi R.

© Stiftelsen Spinalis/Anna-Carin Lagerstrom 2010




Spinalis
Basprogram I

Traning av skulderstabilitet och hillning. Ocksa ett program att anvidnda vid smarta.

Manga dr svaga i musklerna pa dverkroppens baksida och har ocksa strama brostmuskler.
Denna kombination ger latt en ithopsjunken sittstéllning med uppdragna och framskjutna
axlar, en utgéngsposition for armrorelser som inte framjar axelfriskhet. En hallning, med rak
rygg och sénkta och tillbakadragna axlar diremot, ger en sittstillning med ett optimalt
utgdngslige sdvil for korteknik, om du sitter i stol, som allt arbete som engagerar axlarna. Det
ar ett utgingsldge som forebygger framtida axelproblem.

Det hér programmet kan dven de flesta som redan har axelbesvér klara utan att forvirra sina
problem. Den forsta triningen handlar alltsd om att dra tillbaka skulderbladen bak pa ryggen
och forbéttra hillningen.

Program

Rekommenderad trianing: daglig eller enligt sirskild rekommendation.
Starta med att sitta dig ordentligt 1 stolen. Hitta din utgangsposition med, 6ppet brost och
sdnkta och tillbakadragna axlar och rak rygg (arbeta gérna framfor en spegel).

Nr  Ovning Program

1 Hallningstraning/Axlar Bas 1

2 Hallningstraning/Skulderblad Bas 1

3 A Bakatforande av axel och skulderblad Bas 1
(alternativ 6vning 3B eller 3C)

4 A Brostpress/Framatforande av axel Bas 1
(alternativ 6vning 4B eller 4C)
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Basprogram I1

Fortsatt trdning av skulderstabilitet och hallning som i1 Basprogram I, med tilldgg av traning
for axelledens smé& muskler (rotatorkuffen) och armens inatférare; dvningarna 5,6 och 7.
Rotatorkuffen, dr ett samlingsnamn for de smé djupt liggande lednira muskler som haller
ledkulan pa plats 1 axelleden. Innan du ger dig pé nésta steg, Basprogram III, att trdna de
storre, synliga musklerna runt skuldran, sé ar det mycket viktigt att de hir stabiliserande
musklerna har tillracklig styrka.

Program

Rekommenderad trianing: daglig eller enligt sirskild rekommendation
Starta med att sitta dig ordentligt 1 stolen och hitta din utgadngsposition, se Bas 1.

Nr  Ovning Program
1 Hallningstraning/Axlar Bas 1
2 Hallningstraning/Skulderblad Bas 1
3 A Bakatforande av axel och skulderblad Bas 1

(alternativ 6vning 3B eller 3C)

4 A Brostpress/Framatforande av axel Bas 1
(alternativ 6vning 4B eller 4C)

5 A Utatrotation i axelleden Bas II
(alternativ 6vning 5 B)

6 A Inatrotation i axelleden Bas II

7 Nedétdrag Bas II
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Basprogram III

Syftet med Basprogram III &r att trina upp styrkan i de muskler dar man ofta dr svag men som
4r viktiga for det dagliga livet, det vill siga funktionell typ av trining. Ovningarna &r som i
sedvanliga styrketraningsprogram och stéller som sddana stora krav pa axeln. Forutsittningen
for att du ska vara redo for Ovningarna dr att du kan stabilisera skuldra och skulderblad, &r
smdrtfri 1 axlarna och hittar din utgéngsposition for traning (se Bas I och II). Du kan nu ocksa
successivt 0ka belastningen i traningen och gé frdn ménga repetitioner med liten belastning
till farre repetitioner med storre belastning

Program

Rekommenderad trianing: 2-3 génger i veckan eller enligt sarskild rekommendation.

Starta med att sitta dig ordentligt 1 stolen och hitta din utgangsposition. OBS! hallnings- och
stabilitetstovningar utgor stommen i traningen och ska f6lja med livslangt!

Uppvérmning ca 6 minuter (armcykel, luftboxning eller liknande) med syfte att 6ka
cirkulationen i armar, axlar och rygg. Avsluta med stretching.

Nr  Ovning Program

3 A Bakatforande av axel och skulderblad Bas 1
(alternativ 6vning 3B eller 3C)

4 A Brostpress/Framatforande av axel Bas 1
(alternativ 6vning 4B eller 4C)

5 A Utatrotation i axelleden Bas II
(alternativ 6vning 5 B)

6 A Inatrotation i axelleden Bas II

7 Nedétdrag Bas 11

8  Latsdrag/ Trénar &vre delen av ryggen Bas III
9  Dips/Pressar skuldra och skulderblad nedét Bas III
10 Skuldertraning/Stabiliserar skuldrorna Bas III
11 Armstrick/Stricker armbégen Bas III
12 Biceps/Bojer armbagen Bas III
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