Chris Sahlberg Leg. Kiropraktik

Specifikt rehabtraning/stretchingprogram for patienter med

upper cross syndrom (nack- och skulderbesvar)
Muskelgrupper som ska tranas for att starka nack-skulderpartiet ar huvudsakligen
(Skulder blad utatrotatorer, Rhomboideus ,Trapezius parsdecendens, post deltoideus)

Framtaget av Leg. Kiropraktor Chris Sahlberg

Alla 6vningar utfors variationen mellan tranings passen beroende pa dagsform
med 2-3set x10-20 rep och med vikter anpassad sa att detta kan utforas extremt
strikt i den negativa excentriska traningsfasen. Antal traningspassen utfors

2 ggr/vecka med minst 2 dagars vila mellan passen, traningstiden bor aldrig
overstiga Max 1timma/pass inkl Stretching.

Initial uppvarmning:
Cykla tex 5 - 10 min valfritt pulshjande intensitet med Stretching av
aktuell muskelgrupp samt uppvarmning med latta vikter fore varje
redskapsévning.

Dag 1 program

Skulderbladspress Installning: Vikt:
Att tanka pa;

Ha armbégarna Gver axelniva och pressa hela vagen bakat i rorelsen och for ihop skulderbladen.
Dip press Installning: Vikt:
Att tanka p3;

Forsok att ej spanna nacken nar du for skuldrorna uppét i rérelsen

For sedan skuldrorna bakat i rorelsen och pressa sedan ner samt ihop skulderbladen med nagot bojda
armbagar

Svanka med landryggen i slutrorelsen

Ryggdrag (latsdrag) Installning: Vikt:
Att tanka pa;

Drag ner stangen mot brostet samtidigt som brostkorgen ar forhojd.

Pressa ihop skulderbladen och stanna till ndgot i slutrorelsen.

Ryggresningar alt omvand ryggresning pa mage liggande.

Att tanka pa;

Ha dynkanten jams med hoftkanterna= for traning av X ryggen.

Boj aldrig ryggen mer dn 60 grader. = halvvégs i rérelsen!

Overstrack aldrig ryggen vid tillbakar6relsen= max rak rygg dvs horisontellt med golvet!

Framatbojning av hakan mot brostet ryggliggande 3x max rep

Att tanka pa, ligg pa bank med huvudet utanfor kanten-boj upp fran neutral position och tillbaka.
Gor dvningen initialt endast med huvudets egen tyngd.

Sedan med handen som motstand bade Koncentriskt/excentriskt.
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Dag 2 program 2

Skulderbladspress Installning: Vikt:

Att tanka pa:
Ha armbagarna 6ver axelniva och pressa hela vagen bak i rorelsen och for ihop skulderbladen.

Roddrag sittande
Installning: Vikt:

Att tanka p3;
Drag ner stangen mot brostet samtidigt som bréstkorgen ar forhojd.
Pressa ihop skulderbladen och stanna till nagot i slutrrelsen.

Utatrotation med hantel sidoliggande (alt. utatrotation sittande) Installning: Vikt:

Att tanka pa;
Ha armbagen i 90 graders bojning och 6verarmen inemot kroppen. Rotera upp underarmen sa langt
att motstand kvarstar nar évningen utfors med hantel.

Ryggresningar alt omvand ryggresning pa mage liggande.

Att tanka pa;

Ha dynkanten jams med hoftkanterna= for traning av X ryggen.

Boj aldrig ryggen mer an 60 grader. = halvvags i rorelsen!

Overstréck aldrig ryggen vid tillbakarérelsen= max rak rygg dvs horisontellt med golvet!

Dag 1 och dag 2 efter maskintraning 3 x max rep

Mage Situps pa brada eller situpsmaskin. Att tanka pa; Las ej fast benen vid brada och ligg plant
samt lyft skuldrorna helt fran golvet och tryck/rulla ihop magen max utan att anstranga ryggen.
Forsok att inte spanna nacken. Alternativ: hoftlyft om patienten ej har nackbesvar.

Dag 1 och 2

Stretchteknik

Utforande:

T6j ut aktuell muskel till det stramar. Spann emot i rorelsen med bibehallen stallning i ca 8 sek.
Slappna av, t6j ut, o s v. | slutlaget efter 3-4 repeterande téjningar sa hall kvar minst en 30 sek.

To6jning av foéljande muskler: Latissimus dorsi (breda ryggmuskeln)

Pectoralis major/minor (lilla/stora brostmuskeln) Subscapularis(muskeln underskuldran)

Teres minor/infraspinatus (skulderbladsmusker)  Iliopsoasmuskeln (héftbdjarmuskeln)

Rehabiliteringsprogrammen kan kombineras med traning av andra muskelgrupper och &ven vid
samma traningstillfalle. D& skall rehabiliteringsprogrammets dvningar alltid goras forst, den
aktuella traningsdagen.

Utfor ej dvningar som alltfér mycket stressar nack- och skulderregionen.

Sadana dévningar ar; ryggdrag bakom nacken, press bakom nacken, bankpress, knabgj etc.

Obs! patienter med nack-skulder besvar ska inte trana Pectoralis major ( stora bréstmuskeln)

TillaggsOvning

Tillagg Utfors bade traningsdag 1 och 2.
Bakatbojning av nacken liggande pa magen pa bank: 1 x max rep
Situps 4 x max rep.
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