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Tilgang til video og presentasjon
www.friskforlag.no/skuldervideo



Dagens tema
• Hva er galt med skulderen min?
• Smertelindring
• Skulderanalysen

– Basis
– Leddmyk
– Leddstram

• Forebygging
• Åpent for spørsmål etter foredraget :) 



• «Too much too soon»

• Tydelig skulderblad-problematikk

• Arbeid med hendene over hodet 

• Eldre enn 50 år 

• Et liv i kaos

Årsak til skuldersmerter



• Inneklemt skulder

• Seneoverbelastning

Hva er galt med skulderen min?



Kan vi stole på MR og ultralyd?
• Grått hår og rynker er vanlig tegn på alder

– Lignende forandringer skjer også på innsiden av kroppen

• Ikke uvanlig med slitasje og avrevne sener uten å ha smerter

• Vanligere å ha funn på MR enn å ikke ha det
– 96% av frisk menn fra 40-70 år hadde funn på UL



Hvem skal henvises til operasjon?
• Sene som er røket etter skade hos unge folk

• Labrum(menisk) skade

• Ikke nødvendig i 95% av skuldertilfeller

• Inneklemt skulder/impingement bør i utgangspunktet trenes



Smertelindrende øvelser
Kan gjøres med litt smerter



Smertelindrende øvelser
Kan gjøres med litt smerter



Skulderanalyse



Er du leddmyk?
Tre tester avgjør om du er leddmyk

1. Klarer du å klemme tommelen inntil underarmen?

2. Kan du bøye albue eller knær mer enn 180 grader?

3. Rekker du håndflatene i gulvet med rette knær?



Bakre instabilitet



Fremre/nedre instabilitet



Er du leddstram?
Til denne testen trenger du en medhjelper eller et speil. 

Stå på gulvet med ryggen mot speilet eller medhjelperen. Før den 
venstre armen din bak ryggen. Løft den høyre armen din opp over 
hodet og plasser hånden ned bak nakken. Fra denne stillingen, prøv å 
trekke hendene mot hverandre slik at fingrene møtes. Legg merke til 
om du klarer å få hendene til å møtes, eventuelt hvor langt fra 
hverandre hendene er. Gjenta øvelsen med høyre arm bakpå ryggen, 
og venstre arm over hodet.

Ta utgangspunkt i din dårligste skår, der hendene var lengst fra 
hverandre. Hvis hendene dine møttes, overlappet eller var mindre enn 
en håndlengde fra hverandre, gå videre til basisprogram. Hvis hendene 
dine var mer enn en håndlengde fra hverandre, er du leddstram. Gå 
videre til leddstram-programmet. Hvis du ikke kunne gjøre testen på 
grunn av smerter, gå videre til basisprogrammet.





Tøyning av bakre armhule



Tøyning av fremre armhule



Basisprogram - kontroll av svai 
Ikke gå lenger enn smertegrense



Basisprogram
Ikke gå lenger enn smertegrense



Bra øvelse for det meste
Unngå ved bakre instabilitet





Opp med armene
• Trening i 90 grader «kasteposisjon» gir mest aktivitet i serratus-

og trapezius

• Jo høyere opp armene kommer - jo mer aktivitet i serratus 
anterior og nedre trapezius



Trapeziusmuskulaturen



Serratus anterior



Rhomboider (Obs! Ro-øvelser)



• Rotator cuffen aktivere like mye i 

vanlige bevegelser av arm 

• Fleksjon aktiverer utadrotatorer

• Ekstensjon aktiverer medialrotatorer

• Abduksjon gir kokontraksjon

Må ikke alltid gjøre rotasjonsøvelser





Program for leddmyke
• Bygger opp muskulatur på begge sider av skulderen

• Har du bakre instabilitet? Vent med slyngeøvelser til du har trent
baksiden av skulderen intensivt i fire uker

• Øvelsene bør gjøres morgen og kveld

• Tar bare fem minutter



Mageliggende rotasjon



Mageliggende roing



Mageliggende tricepspress



Bra for fremre instabilitet
Unngå ved bakre instabilitet







Program for leddstramme



Skulderstrekk
• Avlast vekt med å kunne ha beina i golvet

• Bruk hansker eller slynger for å spare hendene

• Trekk knærne litt frem for å avlaste ryggen

• Heng 5 x 30 sekund morgen + kveld

• Etterhvert kan øvelser fra basisprogrammet trekkes inn





Hvor ofte og hvor mye av øvelser
generelt?
• 5 minutter morgen + kveld

• Standard: 2 x 10 morgen + kveld



Trene uten smerter?
• Hvis en alltid unngår den minste smerte kan det føre til økt

passivitet og økt sensitivitet

• Ved kroniske smerter handler det ofte om sensitivisering
– Vevet har godt av belastning og trening selv om det oppfattes

smertefullt

• Sjekk alltid 24-timers responsen!

• Utfordre smertegrensen (Rist i den sovende bjørnen)

• No flare up!



Forebygge skulderplager
• Finn ut om du er leddstram, leddmyk eller «som folk flest» (basis)

• Legg inn øvelsene fra riktig program i din trening
– Øk motstand/utfordring etterhvert

• Bruk slynger

• Tren styrke



Takk for meg!
Tilgang til video og slides

www.friskforlag.no/skuldervideo

Kurs for terapeuter: fysiokurs.no 


