M E D E M A® Carefully chosen

Lojer Speed Pulleys: Ovningar for dverkroppen

1. Axelrotationsévning

Denna 6vning kan vara mycket lamplig for att 6ka rérelseomfanget, exempelvis efter en
axeloperation. Med ett statiskt drag fran remskivan kan du "stéra" normal kontroll av
armen. Patienten ska fokusera pa rorelsens kvalitet, inte hastigheten. Denna 6vning kan
modifieras till att bli mycket latt, sa att den kan utforas aven omedelbart efter att
patienten har slutat anvanda mitella. Startmotstandet fran remskivan kan stallas in sa
lagt som 0,5 kg, sa det blir en mjuk och enkel start pa en progressiv rehabilitering.

MOBILE SPEED PULLEYS




2. Axelryck framat i remskivan

Detta ar en utmarkt 6vning for att 6ka dragkraften i patientens axel, och den [amnar
ocksa terapeuten fri att kontrollera och vagleda patienten nar de utfér évningen.

3. Rotatorcufféovning

Beroende pa rorelsens hastighet kan denna évning anvandas for valdigt olika syften.
Ovningen kan goras sa att det koncentriska arbetet gors snabbt, och sedan fér du
tillbaka armen langsamt (excentriskt arbete).

Med Lojer Speed Pulley forblir motstandet detsamma under hela évningen, medan till
exempel vid anvandning av traningsband kommer motstandet att forandras under
vagen och du inte kommer att uppna samma effekt for rérelsen och évningen. Detta
minskar ocksa rorelseomfanget.



Denna 6vning ar ocksa bra for att 6ka styrkan. Se till att du tranar olika startpositioner
och vinklar. For patienter som arbetar med armarna dver axlarna (t.ex. bilmekaniker,
volleybollspelare) ar detta en fantastisk 6vning. Du kan ocksa prova denna 6vning med
explosiva rorelser for att trana dina plyometriska fardigheter. Kom ihag att vid
rehabilitering brukar detta passa bast i den senare delen av rehabiliteringsprocessen.

4. Langdskidakning / stakning

Detta ar en bra grundovning for hela kroppen. Hall ett 6ga pa scapula och dess
rorelsekontroll under hela évningen. Kraften i denna rorelse skapas fran hela kroppen
med en bra rytm. Kroppen ska fungera som en "piska" da kraften skapas fran benen,
backenet, genom 6verkroppen och slutar i armarna.

Genom att lagga mer vikt pa viktmagasinet kan denna 6vning géras mycket svar for
patienten. Se till att patienten lutar sig in/fram och trycker ner med magmusklerna och
armarna.




5. Staende rodd

Detta ar ocksa en bra grundévning for axelregionen och skulderbladet.
Ger styrka till armar, mage och ryggmuskler, men aven for rérelsekontroll och styrka i
balmuskulaturen.




