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Trening med elastik

Treening med elastik er en enkel og effektiv form for dynamisk styrketraening.
Belastningen gges let ved starre udspanding af elastikken.

Elastikken kan medbringes overalt, og stort set samtlige muskler i kroppen
kan traenes hermed.

For de enkelte regioner har jeg valgt de muskler, som hyppigst treenger til
treening.

Kun fantasien setter graenser for variationen af gvelserne.

Udarbejdet af Finn Johannsen, speciallaege i reumatologi, Farum
for Novartis Healthcare A/S



@velser for albue og hand:

Fingrenes og hdndleddets straekkemuskler.

Anvendes ved handledsoverbevaegelighed, handledsforstuvning, slidgigt i
handled, tennisalbue.

Elastikkens ene ende fikseres, evt. med den anden hand.

Grib om elastikken og udfer straekninger af handleddet fra handens normal-
stilling.

@velsen gennemfares 10-20 gange i 3 serier.



Fingrenes og handleddets bgjemuskler.

Anvendes ved handledsoverbevagelighed, handledsforstuvning, slidgigt i
handled, golfalbue.

Elastikkens ene ende fikseres, evt. med den anden hand.
Grib om elastikken og udfar bgjninger af handleddet fra handens normalstilling.

@velsen gennemfores 10-20 gange i 3 serier.



]
Handleddets sidebgjere.

Anvendes ved handledsoverbevagelighed, handledsforstuvning, slidgigt i
handled.

Elastikkens ene ende fikseres, evt. med den anden hand.

For handen ind i elastikken og grib om elastikken. Udfar sidebgjninger af
handleddet fra handens normalstilling. Udfares i begge retninger.

@velsen gennemfares 10-20 gange i 3 serier.



Underarmens rotationsmuskler.

Anvendes ved tennisalbue, golfalbue.

Elastikkens ene ende fikseres, evt. med den anden hand.

For handen ind i elastikken med handfladen opad og grib om elastikken og
udfar rotationshevaegelser af underarmen ved at dreje tommelen indad
(pronation) - billedet til venstre.

Samme gvelse gennemfares ved at gribe om elastikken med handfladen
nedad og udfere rotationshevegelser af underarmen ved at dreje tommelen
udad (supination) - billedet til hgjre.

@velsen gennemfares 10-20 gange i 3 serier.



@velser for skulderregionen:

Skulderstabiliserende traning.

Anvendes ved instabil skulder, darlig funktion af skulderen (bagerste del af
rotator-cuffen).

Elastikken fikseres (evt. med den anden hand). Grib om den anden ende af ela-
stikken. Der udferes 10° udad/indad skulderrotationer. Hold albuen i samme
position.

Start med overarmen ved kroppen, og nar det kan gennemfares 10 gange i 3
serier, udfgres gvelsen med overarmen lidt ude fra kroppen i gradvis stigende
vinkler: 30°, 45°, 60°, 90°.

Fiksationen af den anden ende af elastikken @&ndres i takt med, at overarmen
flyttes ud fra kroppen, séledes at elastikken holdes vinkelret pa overarmen.

@velserne gennemfgres 10-20 gange i 3 serier. Udfares med 90° bgjet albue.



Skulderstabiliserende traning.

Anvendes ved instabil skulder, darlig funktion af skulderen (forreste del af
rotator-cuffen).

Elastikkens ene ende fikseres. Grib om den frie ende af elastikken.

Der udfares 10° udad/indad skulderrotationer. Hold albuen i samme position.
Start med overarmen ved kroppen, og nar det kan gennemfares 10 gange i 3
serier, udfgres gvelsen med overarmen lidt ude fra kroppen i gradvis stigende
vinkler: 30°, 45°, 60°, 90°.

Fiksation af den anden ende af elastikken e&endres i takt med, at overarmen
flyttes ud fra kroppen, saledes at elastikken holder vinkelret pa overarmen.

@velserne gennemfgres 10-20 gange i 3 serier. Udfares med 90° bgjet albue.



Skulderstabiliserende traening.

Anvendes ved instabil skulder, darlig funktion af skulderen (averste del af
rotator-cuffen).

Elastikkens ene ende fikseres, evt. med den anden hand. Fer den anden hand
gennem elastikken og grib om den. Armen fares lige ud fra kroppen fgrst med tom-
melen gverst og gvelsen gennemfares 10 gange i 3 serier, derefter udfares gvelsen
med handryggen gverst og til sidst med lillefingeren gverst som vist pa billedet.
Der udfares 10° udad/indad bevegelser.

Start med overarmen ved kroppen, og nar det kan gennemfares 10 gange i 3
serier, udfares gvelsen med overarmen lidt ude fra kroppen i gradvis stigende
vinkler: 30°, 45°, 60°.

@velserne gennemfares 10-20 gange i 3 serier. Udfares med strakt albue.



Skulderbladsstabiliserende trening.

Anvendes ved instabil skulder, darlig funktion af skulderen og darlig styring af
skulderbladet.

2 sammenbundne elastikker fikseres i hoftehgjde (evt. derhéndtag).

Sta med let adskilte og let bgjede ben.

Hold den frie ende af elastikken i handen og fer armen lige bagud, som om
man havde en skistav i handen.

@velserne gennemfares 10-20 gange i 3 serier. Udfares med let bgjet albue.



45°

Elastikkens ene ende fikseres. Grib om den frie ende af elastikken.

Udfar gvelsen med armen langs kroppen, og med armen henholdsvis 30°, 45°
og 60° ude fra kroppen.

Nar gvelsen udfgres med armen ude fra kroppen, kan den anden side af
kroppen drejes lidt mod elastikkens fiksationspunkt.

@velserne gennemfgres 10-20 gange i 3 serier.



Traening med elastik

Veaevet er levende, det vil sige det reagerer pa hensigtsmassige belastninger
ved at blive staerkere. Omvendt vil vaevet svaekkes, hvis det ikke bruges eller
bruges for meget eller forkert. Hvis man ikke belaster hele kroppen hensigts-
massigt, vil man blive stivere nogle steder og slappere andre steder. Dette
giver en darlig kropsholdning og darlig funktion af leddene, og risikoen for
skader forages.

De stive omrader skal udspandes og de slappe omrader skal styrketraenes.

| denne brochure finder du eksempler pa dynamiske styrketraeningsgvelser
med elastik med angivelse af de vigtigste indikationer.

De overordnede indikationer kan veere:

- generel styrkeforbedring til at modsta hverdagens udfordringer
(arbejde og sport).

- forbedret ledfunktion ved at optraene symmetrisk styrke omkring et led.

- forbedret ledstabilitet ved ustabile led (ved overbevagelighed, efter
forstuvninger og ved slidgigt).

- opheling af skadet eller degenereret vaeyv, eks. senebetandelser, ved kon-
trolleret stimulation gennem gradvis gget dynamisk styrketraening.

- styrkelse af ledbrusken gennem forbedret ernaring ved dynamiske
bevaegelser (vigtig ved slidgigt).

- forbedret ernaering af muskler ved at gge blodgennemstrgmningen
(isaer vigtig ved ensidigt statisk arbejde).
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