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Styrketraning: Flotte Skuldre

Af Marina Aagaard, MFT - for Sund Nu 9/2010

Fa velformede skuldre — OG sund nakke. Giv dine skuldre og din nakke en overhaling, der gar en forskel. Sig farvel til
nemme styrkeovelser.

ter og byd et flottere skulderparti velk —med tre

| fitness motionstreening bliver skuldrene ofte glemt og isaer bagsiden overses, sa der bliver ubalance mellem forsiden og bagsiden af overkroppen.
Styrk dit skulderparti med styrketraening og sla tre fluer med et smaek! Du 1) far flottere tonede skuldre, 2) modvirker (fierner eller forebygger) nakkesmerter og 3) opnar en flottere holdning.
Kun 15-20 minutter 3 gange om ugen — er nok til at give resultater.

Skulderstyrketraning mindsker nakkesmerter

Mange - isaer kvinder - kvinder dgjer med nakkesmerter, trapezius myalgi. Heldigvis har et dansk forsgg med 40-50-arige kvinder der dyrkede styrketreening for skuldre og nakke, vist en 79 %
nedgang i smerter, foruden 28 % eget |oftestyrke i lobet af bare 10 uger, med bare tre skulderavelser udfert 3 seet a 8-12 gange, tre gange om ugen.

Hver treeningsgang omfattede tre skuldergvelser: | én periode 1-arms roning, nakkehiv, sidelaft, og i en anden periode back (ryg) fly, nakkehiv, traek til hagen.

Godt for sundheden

Skuldertreening med de rigtige @velser virker ikke kun effektivt pa formen, men ogsa pa velveeret. Ud over at musklerne med alderen bliver svagere, sa slides skuldrenes sener — iszer hvis man ikke er
fysisk inaktiv eller har et stillesiddende monotont arbejde. Det ager risikoen for irritation, skader og skuldersmerter. Ogsa knoglerne slides, der opstar slidgigt, hvilket kan give skuldersmerter og
irritation i sener og slimsaekke.

Alderen pavirker rygsgjlens nakkeled, fx slides bruskskiverne og bliver mindre og der kan komme slidgigt i de sma led. Det kan fare il irritation af nerverne, hvilket igen forer til gmhed eller
nakkesmerter.

Heldigvis kan man med bare tre velvalgte styrkegvelser fa flottere og steerkere skuldre. Der skal veere gvelser for bade forsiden, midten og bagsiden. Desuden skal vaegten veere sa tilpas tung, at
musklerne reagerer, sa du kan se og maerke forskel.

Det skal vaere styrke

Skal du have mere velformede skuldre, er det styrketraening der skal til. Konditionstreening er godt for hjertet, men vil ikke kunne ses pa skuldermusklerne. Samtidig er der en ekstra god grund til at
styrketreene skuldrene: Forsgg har vist at konditionstraening eger det gjeblikkelige velveere og kan lindre akutte nakkesmerter, men kun styrketreening mindsker og fierner effektivt nakkeproblemerne.
Mange oplever ogsa, at de slipper for hovedpine og migreene, nér de gar i gang med veegtene.

Flere muskler - flere bevagelser

Skulderomradet omfatter flere muskler:

Skuldermusklen, deltamusklen, som har en forreste, en midterste og en bageste del. Rotatormanchetten, en gruppe pa fire dybereliggende muskler der skaber rotation og stabilitet i
skulderomradet.

Nakkemusklen, haettemusklen, er ogsa med til at forme skulderomradet og give styrke og stabilitet.

Alsidig styrketrsening med bevaegelse i alle retninger for alle disse muskler ger skuldrene paenere, staerkere og mere modstandsdygtige overfor skader, overbelastning og slid.

Tip: Skulderavelser med handvaegte er sundere for skuldrene end skuldergvelser i maskiner.

Bedre skuldertraening

Hold fast, men ikke krampagtigt fast, i vaegtene.

Hold overkroppen rank med nakken i naturligvis forlaengelse af rygsejlen. @rerne skal forblive over skuldrene under hele gvelsen. Undga at stikke hovedet frem.
Loft vaegtene med kontrol og hold altid godt igen, nar du saenker veegtene ned igen. Undga at svinge med armene og veegtene.

Skulderpres
Skulderpres treener midten og forsiden af skuldrene og bagsiden af armene og giver skulderpartiet et flottere afrundet udseende.
@velsen laves med to handvaegte og med handfladerne fremad eller indad mod kroppen. Veelg lette til middel tunge vaegte.

Udgangsstilling: Sta med fedderne i skulderbreddes afstand. Maven, de dybe korsetmuskler, spzendes (host eller le, s kan du mzerke fornemmelsen) under anstrengelsen, sa ryggen holdes ret og i
ro under hele gvelsen.

Hold en handvaegt i hver hand. Armene er bgjede, med haenderne i skulderhgjde.

Armene er drejet ud til siden, sa overarmene er ind langs kroppens sider med handfladerne indad.

Alternativt kan haenderne vendes fremad.

Bevagelsen: Straek armene helt op til strakt. Albuerne streekkes, men uden at de 'laser’ eller overstraekkes.

Husk: Knib baeekkenbundsmusklerne sammen under anstrengelsen, nar armene presses op.

Under hele bevaegelsen holdes hovedet og nakken i ro, s& grerne forbliver lige over skuldrene. Obs.: Hovedet ma ikke stikke frem.
Sezenk armene ned igen, samme vej retur. Hold godt igen, sa skulderen hele tiden treenes.

Evt. kan benene tages med: Bgj benene, nar du szenker armene. Straek benene, nar du straekker armene op.

Antal: 8-12.
Seet/serier: 1-3.
Tempo: Pres op pa 1-2 sekunder. Szenk ned pa 2-4 sekunder,

Tip:

Hals: Hold halsen neutral, hagen ind og @rer over skuldre.
Mave: Hold maven spaendt og ryggen ret og i ro.

Albue: Streek armen helt med kontrol.

Jorden rundt
Qvelsen treener midten og forsiden af skuldrene og bagsiden af armene og giver skulderpartiet et flottere afrundet udseende. @velsen kombinerer de to gvelser sidelgft og frontlgft. Veelg lette vaegte.

Udgangsstilling: Sta med fedderne i skulderbreddes afstand. Maven, de dybe korsetmuskler, spaendes (host eller le, sa kan du maerke fornemmelsen) under anstrengelsen, sa ryggen holdes ret og i
ro under hele gvelsen.
Hold en handvaegt i hver hand. Armene er ved siden af kroppen og let bgjede med handfladerne ind mod kroppen.

Bevaegelsen: Loft armene op til vandret. Omkring vandret begynd at dreje handfladerne fremad og fortszet med at lafte armene opad. Handfladerne drejer nu ind mod hinanden, mens armene laftes
til helt lodret stilling. Herfra seenkes armene roligt ned lige foran kroppen tilbage ned til start.

Antal: 8-12 gentagelser.

Seet/serier: 1-3 gange.

Tempo: Loft op pa 4-8 sekunder, seenk ned pa 4-8 sekunder.
Pause: Cirka 1 minut mellem hver avelsessekvens.

Tip:

Hals: Hold halsen neutral, hagen ind og grer over skuldre.
Mave: Hold maven spaendt og ryggen ret og i ro.

Albue: Hold albuen ganske let bgjet under hele gvelsen.

Skulderbladsklem (back fly)

Skulderbladsklem treener bagsiden af skuldrene og den gverste del af ryggen, musklerne mellem skulderbladene.
Qvelsen styrker bagsiden af kroppen og giver en paenere holdning. Bagsiden er ofte svag, sa veegtene skal ikke veere lige sa tunge som til gvelser for forsiden af kroppen. Veelg lette veegte.
Tip: @velsen kan laves staende frit, med let bajede ben og ryggen frem. Det kreever, at ryggen er helt ret og kropsstammen spaendt, sa du ikke bliver treet i ryggen.

Udgangsstilling: Sid pa en stol. Hold ryggen helt ret og lzen overkroppen 45-60 grader frem. Maven ma gerne hvile pa larene, sa ryggen er understottet.
Armene haenger lodret ned med en handvaegt eller vaegtskive i hver hand. Albuerne er let bgjede.

http://www.marinaaagaard.dk/idd302.asp 20-01-2014



Marina Aagaard - Styrketraening Flotte Skuldre Side 2 af 2

Bevagelsen: Armene lgftes nu lige ud til siden og opad. Taenk pa at 'lefte’ med albuerne forst. Overarmene Iaftes op over vandret og sa traekkes skulderbladene sammen.
Seenk roligt armene ned, hold lidt igen, samme vej retur. Hold hele tiden spzendingen i ryggen og armene. Hold ikke pause nede, men lgft armene op med det samme igen.

Antal: 8-12 gentagelser.

Seet/serier: 1-3 gange.

Tempo: Left pa 2 sekunder, szenk pa 2-4 sekunder.
Pause: Cirka 1 minut mellem hver avelsessekvens.

Tip:

Hals: Hold halsen neutral, kig skrat ned.

Laend: Hold ryggen ret og i ro.

Albue: Hold albuen ganske let bgjet i hele gvelsen.

Marina Aagaard, Master i Fitness og Treening, ekstern lektor AAU, tidl. aerobic gymnastik landstraener, er international
foredragsholder, forfatter og coach indenfor fitness og wellness.

Hun giver ekspertrad om funktionel fitness baseret pa evidens og 25 ars arbejde med savel motionister som topatleter. Se
mere: http://www.marinaaagaard.dk.
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