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Uso previsto
Ideal para uso doméstico, ayuda a mejorar de manera independiente la coordinaciéon
y el rango de movimientos del hombro tras una lesion, operacion o ictus.

Precauciones

1.

®

10.

11.

Consulte con su profesional sanitario antes de comenzar cualquier programa de
ejercicios.

. La polea para hombro Norco® modelo econémico solo debe emplearse para su

uso previsto.

. Para sujetar las asas hace falta una buena fuerza de agarre en ambas manos.
. Antes de cada sesion de ejercicio, repase el mecanismo de la polea para ver si presenta

grietas o mellas. Repase también las asas por si presentaran grietas u otros defectos.

. Antes de cada uso, compruebe que la cuerda esté bien atada a las asas y repase

la lazada y la cuerda por si presentaran pespuntes sueltos, cortes, abrasiones u
otros defectos.

. Este producto no esti pensado para soportar todo el peso de una persona.
. Cambie las partes que presenten danos antes de reanudar los ejercicios.
. La correa de entramado debera colocarse siempre o bien sobre la parte superior

de la puerta o bien en el lado de las bisagras.

. Cuando no esté usando la polea, retirela de la puerta y guardela en un lugar

seguro para evitar danos accidentales.

Consulte con su profesional sanitario si nota dolor al hacer ejercicios

o la dolencia se agrava.

Este producto no es un juguete y no debe dejarse al alcance de ninos de corta edad.
Si quiere que los ninos usen el producto, consulte antes con su médico

o fisioterapeuta, y asegurese de que un adulto supervise dicho uso.
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instrucciones antes
de usar el producto.
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Performance & Value Antes del uso, lea las instrucciones del reverso.

Ejercicios: Decubito supino

Coémo fijar 1a cuerda de la polea a las asas

1. Pase un extremo de la cuerda hacia bajo,
por el centro de la abertura (Fig. 1). Pase
suficiente cuerda como para hacer un ocho
de la manera que se indica a continuacion.

Fig. 1

2. (Fig. 2) Pase la cuerda por debajo y luego
por encima de la parte izquierda del asa (a)
hacia el centro (b). A continuacién, pase la
cuerda por debajo y luego por encima de la
parte derecha del asa (c) hacia el centro (b).
Asi creard un ocho (Fig. 3a).

Fig. 3a - Figura en
forma de ocho

3. Vuelva a tirar del extremo de la cuerda hacia
arriba y pdselo por el centro de la abertura
(Fig. 3b).

Aduccion horizontal del hombro

1. Fije la correa de entramado al lateral de la puerta, a una distancia de 5-7 cm
(2-3 in) por encima del suelo. Debe quedar a la altura del hombro.

2. Tambese boca arriba a unos 61 cm (2 ft) de la puerta con el hombro del ejercicio
en el lado opuesto al de la puerta.

3. Coloque ambos brazos rectos y estirados a la altura del hombro, apuntando hacia
el techo y con los hombros apoyados en el suelo.

4. Ayudandose del otro brazo y tirando hacia abajo y de un lado a otro del cuerpo,
haga que el brazo del ejercicio, que estard apuntando hacia arriba, se mueva de
un lado a otro del cuerpo cruzando el pecho. Procure mantener los oméplatos
bajados y juntos.

5. Evite subir los hombros hacia las orejas. Espire al tiempo que estira el brazo y lo coloca
sobre el pecho. Asegurese de que la muiecay el codo del ejercicio estén rectos.

6. Repetir:

veces

sesiones/dia

ES 1

ES 14
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Instrucciones de montaje

Rotacion externa del hombro

1.

Fije la correa de entramado al lateral de la puerta, a una distancia de 5-7 cm
(2-3 in) por encima del suelo. TGimbese boca arriba con el lateral del brazo del
ejercicio mirando hacia la puerta y a unos 60 cm (2 ft) de esta.

. Flexione las rodillas y junte y baje los omoplatos de manera que queden paralelos

al suelo y apoyados contra él.

. Flexione los codos a 90° y manténgalos pegados a los costados durante todo el

movimiento. Relaje los hombros.

. Ayudandose de la otra mano, tire levemente de la cuerda separandola del cuerpo.

La mano del ejercicio se movera hacia la puerta girando el codo apoyado sobre
el suelo. Mantenga la muiieca recta. Evite que el codo se separe del cuerpo. Tire
hasta notar estiramiento, pero no dolor.

. Aguantar.
. Repetir:

veces
sesiones/dia

Como fijar la cuerda de la polea a las asas (cont.)

4. Sujete ambas cuerdas y tire hasta que las
lazadas queden bien cenidas y fijas en torno
a la base del asa (Fig. 4).

5. Afloje o ajuste la cuerda para aumentar
o reducir la longitud.

Fijar la polea para hombro Norco® a una puerta

* Busque una puerta de su casa donde haya poco transito o ninguno.

¢ Antes de empezar el ejercicio, asegurese de que la puerta esté cerrada y no se mueva.

Colocacién de la correa de entramado

Con la puerta abierta, coloque la correa de
entramado entre la puerta y el marco (o bien
sobre la parte superior de la puerta o bien en

el lado de las bisagras). Pase todo el anclaje por
el hueco de la puerta, de manera que la hebilla
quede al otro lado de la puerta. Una vez que

la correa esté en la posicion deseada, cierre la
puerta. Se recomienda cerrar la puerta con llave.
Por ultimo, tire de la correa para dejarla bien fija.

ADVERTENCIAS:

La correa de entramado debera colocarse siempre
o hien sobre la parte superior de la puerta o bien
en el lado de las bisagras.

Manténgase fuera del alcance de nifios pequeiios.

Parte superior
de la puerta

— Anclaje
de puerta

Lado de
bisagras de
la puerta

ES 13
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Ejercicios: Decubito supino

Aspectos clave que debe recordar

Postura. Una buena postura al hacer los ejercicios puede ayudar a conseguir unos
resultados notablemente mejores. Tanto si esta de pie, en posicion sentada o tumbada
boca arriba (decubito supino), procure observar estas recomendaciones de postura:
1. Alinee el cuerpo de manera que las orejas, hombros y caderas queden en una
misma linea recta.
2. Meta la pelvis hacia dentro para que la espalda quede recta; para ello, apriete los
abdominales y flexione ligeramente las rodillas.
3. Relaje los hombros de manera que queden lejos de las orejas y con los omoéplatos
hacia atrds para levantar el pecho de forma natural.

&
Postura corporal = ’
= /,o‘\
Deficiente \ Buena
El hombro y su rango
de movimientos Flexion
Abduccion
Rotacion Rotacion
interna externa
Extension Aduccién

Abduccion del hombro

1. Fije la correa de entramado al lateral de la puerta y a una altura por encima del
hombro del ejercicio, a unos 15-30 cm (6-12 in) del suelo.

2. Tambese boca arriba con la cabeza hacia la puerta y a unos 61-122 cm (2-4 ft) de
la puerta. Junte y baje los omoplatos de manera que queden paralelos al suelo
y apoyados contra €l. Apriete los abdominales para que la espalda quede recta.
En caso necesario, flexione las rodillas para mayor comodidad.

3. Agarre las asas de una manera que le resulte comoda. Pose el brazo del ejercicio
en el suelo, recto y paralelo al costado.

4. Tire de la cuerda hacia abajo (hacia los pies) con la mano contraria y deslice
el brazo del ejercicio (recto) hacia fuera, primero a la altura el suelo y luego
subiendo hacia la puerta. Tire hasta notar estiramiento, pero no dolor.

5. Repetir:

veces
sesiones/dia

ES 3

ES 12
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Instrucciones de uso
Restablecer el rango de movimientos del hombro

Flexion del hombro

1.

Fije la correa de entramado al lateral de la puerta y a una altura por encima del
hombro del ejercicio, a unos 15-30 cm (6-12 in) del suelo.

. Tambese boca arriba con la cabeza hacia la puerta y a unos 61-122 cm (2-4 ft) de

la puerta. Junte y baje los omoéplatos de manera que queden paralelos al suelo
y apoyados contra €l. Apriete los abdominales para que la espalda quede recta.
En caso necesario, flexione las rodillas para mayor comodidad.

. Agarre las asas de una manera que le resulte comoda, con los codos flexionados.
. Tire de la cuerda hacia abajo (hacia los pies) con el otro brazo. Asi levantara el

brazo del ejercicio por encima de la cabeza. Tire hasta llegar a un punto que
note estiramiento, pero no dolor.

. Repetir:

veces
sesiones/dia

Determinar la zona problematica. Si nota dolor, debilidad y/o rigidez, es

posible que otros musculos o articulaciones intenten «ayudar» a la zona afectada.
Estos movimientos de compensacién pueden impedir o retrasar el proceso

de recuperacion. Determinar la zona correcta para el tratamiento limita las
compensaciones, facilita una recuperacién 6ptima y minimiza el dolor y la irritacién.
Su médico o fisioterapeuta serd su mejor guia.

1.

2.

3.

Postura del hombro

Relaje todos los musculos de la extremidad lesionada, excepto los que vayan

a ejercitarse.

Realice los ejercicios de manera lenta y controlada para ejercitar masculos/
articulaciones concretas.

Evite los movimientos que provoquen o aumenten el dolor. Si bien es normal
sentir molestias, no deberia sentir dolor al final del rango de movimientos.

El dolor al final del rango de movimientos puede ser resultado de una posicién
incorrecta. Si nota dolor, consulte con su médico o fisioterapeuta.

. Evite las tipicas compensaciones de hombro. Eche los oméplatos hacia atrds y hacia

bajo para que queden en una posicién estable. Es posible que, al principio de la
rehabilitacion, el fisioterapeuta le ponga solo ejercicios para fortalecer los musculos
de sostén entre el omoéplato y la columna vertebral hasta que pueda mantenerse
una posicion correcta del omoéplato durante los movimientos de brazo.

Omoplatos abajo Oméplatos atras

ES 11
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Ejercicios: De pie/sentado

Flexion hacia delante del hombro
(mirando a la puerta)

1. Fije la correa de entramado a la parte de
arriba de la puerta, justo encima del hombro
del ejercicio.

2. Péngase de pie o siéntese de cara a la puerta
con los dedos de los pies a unos 20-25 cm
(8-10 in) de la puerta.

3. Sujete las asas de manera relajada, con los
pulgares apuntando detris de usted.

4. Deje caer los hombros de manera que se
alejen de las orejas. Debe usar los musculos
de estabilizacién de los oméplatos antes de
tirar hacia arriba del brazo del ejercicio.

5. Ayudandose del otro brazo, tire del brazo
del ejercicio hacia arriba por delante del
cuerpo y manteniendo una buena postura
de los omoéplatos.

6. Repetir:

veces —— sesiones/dia

Nota:
Todos los ejemplos de este folleto de instrucciones
muestran los ejercicios con el hombro izquierdo.

Rotaciéon interna del hombro
(ejercicio avanzado)

1. Fije la correa de entramado a la parte de
arriba de la puerta, justo encima del brazo
contrario al del ejercicio.

2. Péngase de pie o siéntese con el lado
contrario al del ejercicio pegado a la puerta.

3. Pongase la cuerda detras del cuerpo.

4. Coloque el brazo del ejercicio recto, con
la mano contra la espalda, la palma hacia
fuera y los omoéplatos juntos.

5. Con la otra mano, baje levemente la cuerda
para subir la mano del ejercicio por la
espalda. No olvide mantener el hombro
atras y abajo durante el ejercicio.

6. Pare cuando note resistencia. Descanse
y deje caer un poco la mano del ejercicio.
A continuacion, tire levemente de la cuerda
para estirar ain mas.

7. Repetir:
veces ——— sesiones/dia
Nota: Este ejercicio ayuda a estirar el brazo por

detras de la espalda, que suele ser el movimiento
mas dificil de recuperar.

ES 5

ES 10
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Ejercicios: De pie/sentado

Rotacion Externa del hombro (con brazo en apoyo)

1. Fije la correa de entramado a la parte
de arriba de la puerta, justo encima del
hombro del ejercicio.

2. Péngase de pie o siéntese con la espalda
recta contra la puerta y bajando y juntando
los omoéplatos. Mantenga la zona lumbar
recta y los hombros lo mds rectos y
parejos que pueda.

3. Coloque un soporte alto y estable (por
ejemplo, una mesa o taburete) a la altura
del hombro, al lado y debajo del brazo
correspondiente al hombro del ejercicio.

4. Flexione y descanse sobre el soporte el codo
y el antebrazo correspondientes al hombro

del ejercicio. Agarre el asa con la palma
hacia abajo.

5. Con la otra mano, tire levemente de la
cuerda para elevar del soporte la mano
y el antebrazo del ejercicio, volviendo hacia
la puerta y manteniendo el codo fijo.

6. Repetir:

veces —_ sesiones/dia

Nota: Coloque un cojin bajo el brazo del hombro
del ejercicio para mayor comodidad.

Flexion hacia delante del hombro
(de espaldas a la puerta)

7.

. Fije la correa de entramado a la parte de arriba de

la puerta, justo encima del hombro del ejercicio.

. Pongase de pie o siéntese de espaldas a la puerta.
. Sujete las asas de manera relajada, con los

pulgares apuntando detras de usted.

. Baje el hombro. Eche los hombros hacia atras.
. Ayudindose del otro brazo, levante con cuidado

el brazo del ejercicio de manera que quede por
delante del cuerpo.

. Mantenga la estabilizacién escapular juntando

los omoéplatos.
Repetir:
veces sesiones/dia

Abduccion del hombro

1.

Fije la correa de entramado a la parte
de arriba de la puerta, justo encima del
hombro del ejercicio.

. Péngase de pie o siéntese con la espalda

recta contra la puerta, bajando y echando

los hombros hacia atrds. Mantenga la zona
lumbar recta y los hombros lo mis rectos

y parejos que pueda.

. Sujete las asas de la polea con ambas manos

a los costados y el codo del brazo del ejercicio
recto y relajado junto a la puerta.

. Levante el brazo del ejercicio en linea con la

puerta tirando hacia abajo de la cuerda con
la otra mano. Es posible que, hacia el final de
este rango movimientos, la mano rote. Tire
hasta notar estiramiento, pero no dolor.

. Repetir:

veces — sesiones/dia

ES 9

ES 6
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Flexion/abducciéon del hombro Rotacion externa del hombro
1. Fije la correa de entramado a la parte de arriba de la puerta, justo encima del 1. Fije la correa de entramado al lateral de
hombro del ejercicio. la puerta, cerca del brazo del ejercicio
2. Pongase de pie o siéntese de espaldas a la puerta manteniendo un ligero contacto y a la altura del codo.
entre la puerta y sus omoplatos. 2. Péngase de pie o siéntese con el costado

3. Agarre las asas de una manera que le resulte comoda. Coloque la muneca del
ejercicio a unos 61 cm (2 ft) de la puerta con el codo recto y los hombros lo mas
rectos y parejos que pueda.

4. Mantenga los oméplatos bajados y juntos. Apriete los abdominales para que la

a unos 61 cm (2 fr) de la puerta, bajando
y juntando los omoéplatos y apretando los
abdominales para que la espalda quede recta.

espalda quede recta. 3. Coloque el brazo contra el costado, con el codo
5. Ayudandose del otro brazo, suba el brazo del ejercicio a medio camino entre flexionado 90°. Mantenga relajado el hombro.
la parte frontal del cuerpo y el costado). Debe llegar a un punto que note 5. Agarre el asa del lado del ejercicio con el
estiramiento, pero no dolor. pulgar mirando hacia arriba. Mantenga la
6. Repetir: mufeca lo mis recta que pueda.

6. Tire lentamente con el otro brazo
manteniendo el codo flexionado y pegado
al cuerpo. De esta manera, se rotard la mano
del brazo del ejercicio hacia la puerta.

7. Repetir:

veces — sesiones/dia

veces — sesiones/dia

ES 7 ES 8
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Idéale pour la maison, pour améliorer indépendamment 'amplitude de mouvement
de I’épaule et la coordination a la suite d’'un AVC, d’une blessure ou d’une intervention
chirurgicale.

Précautions [ﬂ .
1. Consultez votre prestataire de soins avant de commencer tout programme d’exercice. i Instruct'ons
2. La poulie d’épaule Norco® n’est destinée qu’aux usages prévus. =
3. Une force de préhension suffisante dans les deux mains est nécessaire pour tenir et exercices
les poignées.
4. Avant chaque séance d’exercice, vérifiez que le mécanisme de poulie n’est ni entaillé

ni fissuré. Inspectez les poignées pour vous assurer qu’elles ne sont pas fissurées ou ) LISGZ_tO utes les
ne présentent aucun autre défaut. Instructions avant
5. Avant chaque emploi, assurez-vous que la corde est solidement nouée aux poignées d'utiliser.

et vérifiez que la boucle et la corde ne présentent aucune couture liche, coupure,
entaille, ni aucun autre défaut.
. Ce produit n’est pas destiné a soutenir tout le poids du corps.
. Remplacez les pieces endommagées avant de reprendre vos exercices.
. Ne placez la sangle que par-dessus la porte ou le long du c6té charniere. —
. Retirez la poulie lorsqu’elle n’est pas utilisée et placez-la en lieu str pour éviter &
les dommages accidentels. )
10. Consultez votre professionnel de la santé si vous ressentez des douleurs pendant
les exercices ou si votre état s’empire. -
11. Ce produit n’est pas un jouet et doit étre conservé hors de la portée des jeunes enfants.
Consultez votre médecin ou votre physiothérapeute avant de laisser des enfants
utiliser la poulie et dans ce cas uniquement sous la surveillance d’un adulte.

North Coast Medical, Inc.
C € 135 E Main Ave, Suife 110
Morgan Hill, CA 95037-U.S.A.
UK ICON (LR) Limited
South County Business Park
cA Leopardstown, Dublin 18

D18 X5R3, Ireland

Allenspach Medical AG

Dornacherstrasse 5
4710 Balsthal, Switzerland
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Exercices — Position allongée sur le dos

Comment fixer la corde de la poulie aux poignées

1. Faites glisser une extrémité de la corde
au centre de 'ouverture (Fig. 1). Tirez une
longueur suffisante pour effectuer un noeud
en huit, comme suit.

2. (Fig. 2) Faites passer la corde dessous puis
dessus le coté gauche de la poignée (a), vers le
centre (b). Faites passer la corde dessous puis
dessus le coté droit de la poignée (c), vers le
centre (b). Vous aurez ainsi effectué un noeud
en huit (Fig. 3a).

Fig. 3a — Nceud en huit

3. Faites remonter I'extrémité de la corde
au centre de I'ouverture (Fig. 3b).

Adduction horizontale de I’épaule

. Fixez la sangle sur le c6té de la porte a environ 5,1 a 7,6 cm au-dessus du sol.

Elle doit se trouver au niveau des épaules.

. Allongez-vous sur le dos a environ 61 cm de la porte, I'épaule concernée étant

la plus éloignée de la porte.

. Placez les deux bras bien droits vers ’avant, au niveau des épaules, en direction

du plafond, les épaules reposant sur le sol.

. Tirez avec le bras opposé vers le bas et en travers du corps de maniere a ce que

le bras concerné se déplace en diagonale au-dessus du thorax. Essayez de maintenir
les omoplates a plat et serrées I'une contre I'autre.

. Ne laissez pas les épaules remonter vers les oreilles. Expirez lorsque le bras est en

diagonale a travers le thorax. Maintenez le poignet et le coude concernés bien droits.

. Répétez :

fois
séances/jour

FR 1
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Rotation externe des épaules Comment fixer la corde de la poulie aux poignées, suite
1. Fixez la sangle sur le c6té de la porte a environ 5,1 a 7,6 cm au-dessus du sol. Allongez- 4. Saisissez les deux extrémités de la corde et
vous sur le dos, le coté du bras concerné face a la porte, a environ 61 cm. tirez jusqu’a ce que les boucles soient bien

2. Pliez les genoux et resserrez les omoplates 'une contre 'autre, vers le bas, de maniere serrées autour de la base de la poignée (Fig. 4).
a ce qu’elles soient a plat contre le sol.
3. Pliez les coudes a 90° et maintenez-les serrés de chaque coté de votre corps pendant
I'ensemble du mouvement. Détendez les épaules. 5. Rallongez ou raccourcissez en desserrant
4. Tirez lentement la corde loin du corps avec le bras opposé. La main concernée se simplement la corde.
déplacera en direction de la porte, le coude restant au sol. Maintenez le poignet bien
droit. Ne laissez pas le coude s’éloigner du corps. Tirez jusqu’au point d’étirement
maximal, sans douleur.
5. Maintenez la position.
6. Répétez :

fois
séances/jour Fixation de la poulie d’épaule Norco® a la porte
: : B * Choisissez une porte dans votre maison située a un endroit non utilisé ou peu
fréquenté.

¢ Assurez-vous que la porte est bien fermée et verrouillée avant de commencer 'exercice.

Mise en place de la sangle - Haut de la porte
La porte étant ouverte, placez la sangle entre la
porte et ’encadrement, soit par-dessus la porte,
soit le long du c6té charniere. Faites passer

la piece d’ancrage completement au travers

de I’espace disponible, la boucle se trouvant

de 'autre c6té de la porte. Une fois la sangle

a la position désirée, fermez la porte. Il est
recommandé de la verrouiller. Enfin, tirez sur
la sangle pour la maintenir fermement en place.

— Ancrage
de porte

Coté charniere
de la porte

AVERTISSEMENTS :
Ne placez la sangle que par-dessus la porte ou le long
du coté charniere.

Tenir hors de portée des jeunes enfants.

FR 13 FR 2
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Exercices — Position allongée sur le dos

Facteurs importants a ne pas oublier

Posture - Une bonne posture pendant 'exécution des exercices peut grandement
améliorer les résultats de votre programme. Que vous vous teniez debout, assis(e)
ou allongé(e) sur le dos (position de décubitus dorsal), essayez de suivre ces conseils
concernant la posture :

1. Positionnez votre corps de maniere a ce que les oreilles, les épaules et les hanches
se trouvent dans le méme alignement.

2. Maintenez le bassin rentré pour aplatir votre dos en serrant les muscles de votre
estomac et en pliant légerement vos genoux.

3. Détendez les épaules en les écartant des oreilles, les omoplates étant ramenées
vers l'arriere de maniere a soulever naturellement le thorax.

»
Posture corporelle - ¥
= //e\
Mauvaise \ Bonne
Comprendre I'amplitude de )
mouvement des épaules Flexion _
Abduction
Rotation Rotation
interne externe

\» 5

Extension Adduction

Abduction des épaules

1.

2.

Fixez la sangle sur le coté de la porte, au-dessus de I’épaule concernée, a environ

15 a2 30 cm du sol.

Allongez-vous sur le dos, la téte du coté de la porte, a environ 61 a 122 cm. Resserrez
les omoplates I'une contre 'autre, vers le bas, de maniere a ce qu’elles soient a plat
contre le sol. Rentrez le ventre pour aplatir le dos. Pliez les genoux au besoin, pour
une position plus confortable.

. Saisissez les poignées sans trop serrer. Placez le bras concerné sur le sol, le long

du corps.

. Tirez sur la corde (vers les pieds) avec la main opposée, en faisant glisser le bras

concerné bien droit vers le coté, le long du sol, en direction de la porte. Tirez
jusqu’au point d’étirement maximal, sans douleur.

. Répétez :

fois
séances/jour
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Mode d’emploi

Restauration de 'amplitude de mouvement des épaules

Flexion des épaules

1.

2.

Fixez la sangle sur le coté de la porte, au-dessus de I'épaule concernée, a environ

15 2 30 cm du sol.

Allongez-vous sur le dos, la téte du coté de la porte, a environ 61 a 122 cm. Resserrez
les omoplates ['une contre I'autre, vers le bas, de maniere a ce qu’elles soient a plat
contre le sol. Rentrez le ventre pour aplatir le dos. Pliez les genoux au besoin, pour
une position plus confortable.

. Maintenez les poignées sans trop serrer, les coudes repliés.
. Tirez sur la corde (vers les pieds) avec le bras opposé. Cela permettra de soulever le bras

concerné au-dessus de la téte. Tirez jusqu’au point d’étirement maximal, sans douleur.

. Répétez :

fois
séances/jour

Se concentrer sur la zone concernée - Si vous souffrez de douleurs, de
faiblesse et/ou de raideur musculaire, d’autres muscles et articulations peuvent essayer
de « soulager » la zone affectée. Ces mouvements compensatoires entravent le bon
fonctionnement et peuvent retarder la guérison. Se concentrer sur la zone concernée
limite les compensations, favorisant ainsi le rétablissement optimal et minimisant la
douleur et l'irritation. Votre physiothérapeute ou votre médecin est le meilleur guide
pour vous aider a cibler correctement la zone concernée.

1.

2.

Posture des épaules

Détendez tous vos muscles dans le membre affecté, a I’exception de ceux qui sont
ciblés.

Effectuez les exercices de maniere lente et controlée pour cibler les muscles/
articulations précis.

. Evitez les mouvements qui provoquent ou augmentent la douleur. Bien qu’il soit

normal de ressentir une certaine géne, aucune douleur ne doit étre présente
a 'amplitude limite des mouvements.

Si c’est le cas, une mauvaise position peut en étre la cause.

En cas de douleur, contactez votre physiothérapeute ou votre médecin.

. Evitez de compenser avec les épaules. Tirez les omoplates vers l'arriére et vers

le bas pour les maintenir dans une position stable. Votre physiothérapeute peut
commencer votre programme de rééducation en utilisant uniquement des exercices
qui renforcent les muscles de soutien entre les omoplates et la colonne vertébrale,
jusqu’a ce que la position correcte des omoplates puisse étre maintenue au cours
du déplacement des bras.

Abaissez les omoplates Resserrez les omoplates

FR 11
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Exercices — Position assise/debout

Flexion avant des épaules
(face a la porte)

1. Fixez la sangle en haut de la porte, directement
au-dessus de I’épaule concernée.

2. En position debout ou assise, tenez-vous face
a la porte, les orteils a environ 20 a 25 cm.

3. Saisissez les poignées sans trop les serrer,
les pouces dirigés derriére vous.

4. Abaissez les épaules et écartez-les des oreilles.
Les muscles de stabilisation des omoplates
doivent étre engagés avant de pouvoir relever
le bras concerné.

5. Tirez le bras concerné vers le haut, devant
le corps, a I'aide du bras opposé, tout en
maintenant une bonne posture des omoplates.

6. Répétez :

fois —— séances/jour

Remarque :
dans tous les exemples de ce guide d’instruction, I'épaule
concernée est celle du bras gauche.

Rotation interne des épaules
(exercice avancé)

1. Fixez la sangle en haut de la porte, directement
au-dessus du bras non concerné.

2. Tenez-vous debout ou assis(e), le coté non
concerné pres de la porte.

3. Placez la corde derriere vous.

4. Etendez le bras concerné en plagant la main
contre le dos, paume vers I'extérieur et
omoplates resserrées I'une contre 'autre.

5. Avec la main opposée, tirez lentement la corde
vers le bas de maniére a faire remonter la main
du bras concerné le long du dos. N'oubliez pas
de tirer les épaules vers I'arriere et vers le bas
pendant I’exercice.

6. Arrétez-vous au point de résistance. Reposez-
vous, abaissez légerement la main concernée.
Tirez ensuite délicatement la corde pour un
étirement supplémentaire.

7. Répétez :

fois —_ séances/jour

Remarque : cet exercice permet d'étendre le bras vers
le haut, derriére le dos. C'est souvent le mouvement
le plus difficile a rétablir.
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Exercices — Position assise/debout

Rotation externe des épaules (bras soutenu)

1. Fixez la sangle en haut de la porte, directement
au-dessus de I’épaule concernée.

2. Tenez-vous debout ou assis(e), le dos a plat
contre la porte, les omoplates abaissées et
resserrées I'une contre I'autre.

Maintenez le bas du dos droit et les épaules
aussi droites que possible.

3. Placez un support haut et stable (tabouret ou
table) a hauteur des épaules, pres du bras de
I’épaule concernée et en dessous.

4. Reposez le coude plié et I'avant-bras de
I’épaule concernée sur le support. Maintenez la
poignée avec la paume de la main vers le bas.

5. Avec la main opposée, tirez lentement la corde
vers le bas pour soulever la main et I’avant-bras
concernés du support, en direction de la porte,
tout en maintenant le coude en place.

6. Répétez :

fois séances/jour

Remarque : placez un coussin sous le bras de
I'épaule concernée pour plus de confort.

Flexion avant des épaules
(dos contre la porte)

. Fixez la sangle en haut de la porte, directement

au-dessus de I'épaule concernée.

. Tenez-vous debout ou assis(e), le dos contre la porte.
. Saisissez les poignées sans trop les serrer,

les pouces dirigés derriere vous.

. Abaissez les épaules. Tirez les épaules vers

larriere.

. A l'aide du bras opposé, tirez lentement le bras

concerné vers le haut, devant le corps.

. Maintenez les omoplates stables en les resserrant

I’'une contre l'autre.

. Répétez :

fois séances/jour

Abduction des épaules

1.

2.

Fixez la sangle en haut de la porte, directement
au-dessus de I’épaule concernée.

Tenez-vous debout ou assis(e), le dos a plat
contre la porte, les épaules abaissées et
resserrées vers I'arriere. Maintenez le bas

du dos droit et les épaules aussi droites que
possible.

. Saisissez les poignées de la poulie avec

les deux mains, le long du corps, tout en
maintenant le coude du bras concerné droit
et détendu pres de la porte.

. Soulevez le bras concerné le long de la porte

en tirant la corde vers le bas avec la main
opposée. La main peut tourner lorsque vous
atteignez I'amplitude maximale de mouvement.
Tirez jusqu’au point d’étirement maximal, sans
douleur.

. Répétez :

fois séances/jour
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Exercices — Position assise/debout

Flexion/abduction des épaules

1. Fixez la sangle en haut de la porte, directement au-dessus de I’épaule concernée.

2. Tenez-vous debout ou assis(e), le dos contre la porte, en maintenant un léger contact
entre la porte et les omoplates.

3. Saisissez les poignées sans trop serrer. Placez le poignet concerné a environ 61 cm
de la porte, le coude droit et les épaules aussi droites que possible.

4. Resserrez les omoplates 'une contre l'autre, vers le bas. Rentrez le ventre pour aplatir
le dos.

5. A I'aide du bras opposé, tirez le bras concerné vers le haut, 2 mi-distance entre I'avant
du corps et le coté. Tirez jusqu’au point d’étirement maximal, sans douleur.

6. Répétez :

fois séances/jour

Rotation externe des épaules

1. Fixez la sangle sur le coté de la porte, pres
du bras concerné et au niveau du coude.

2. Tenez-vous debout ou assis(e) a environ
61 cm de la porte, les omoplates abaissées
et resserrées I'une contre l'autre, le ventre
rentré pour aplatir le dos.

3. Placez le bras contre le corps, le coude plié
a 90°. Maintenez les épaules détendues.

5. Saisissez la poignée du coté concerné en
placant le pouce vers le haut. Maintenez le
poignet aussi droit que possible.

6. Tirez lentement avec le bras opposé en
maintenant le coude plié pres du corps. Cet
exercice fera pivoter la main du bras concerné
vers la porte.

7. Répétez :

fois séances/jour
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Verwendungszweck
Ideal fiir den Heimgebrauch zur eigenstindigen Verbesserung des Schulterbewegungsradius
und der Koordination nach Schlaganfall, Verletzung oder Operation.

Vorsichtshinweise

1.
2.

3.
. Vor jeder Ubungseinheit den Seilzugmechanismus auf Kerben oder Risse

®

10.

11.

Vor Beginn eines jeden korperlichen Ubungsprogramms ist drztlicher Rat einzuholen.

Der Norco® Seilzug-Schultertrainer darf nur fiir die vorgesehenen
Verwendungszwecke verwendet werden.
Das sichere Halten der Griffe erfordert gute Greifkraft in beiden Hinden.

untersuchen. Die Griffe auf Risse oder andere Defekte untersuchen.

. Vor jedem Gebrauch sicherstellen, dass das Seil fest mit den Griffen verknotet ist,

und Schlaufe und Seil auf lose Nihte, Defekte, Einschnitte oder Abnutzung
untersuchen.

. Trigt nicht das gesamte Korpergewicht.
. Vor Wiederaufnahme der Ubungen alle beschidigten Teile ersetzen.
. Den Webriemen nur tiber die Oberkante oder entlang der Scharnierseite

der Tir anbringen.

. Den Seilzug bei Nichtgebrauch abbauen und an einem sicheren Ort aufbewahren,

um eine versehentliche Beschidigung zu vermeiden.

Arztlichen Rat einholen, wenn beim Ausfiihren von Ubungen Schmerzen auftreten
oder sich der Gesundheitszustand verschlechtert.

Dieses Produkt ist kein Spielzeug und ist von kleinen Kindern fernzuhalten.
Kindern darf der Gebrauch nur gestattet werden, wenn dies zuvor mit der/dem
behandelnden Arztin/Arzt oder der Therapeutin/dem Therapeuten besprochen wurde
und auch dann nur unter Aufsicht von Erwachsenen.

North Coast Medical, Inc.
C € 135 E Main Ave, Suite 110
Morgan Hill, CA 95037-U.S.A.

UK ICON (LR) Limited
South County Business Park

cA Leopardstown, Dublin 18

D18 X5R3, Ireland
Allenspach Medical AG

Dornacherstrasse 5
4710 Balsthal, Switzerland

North Coast Medical, Inc.

N

www.ncmedical.com
==
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Vor Gebrauch die Vorsichtshinweise auf der Riickseite lesen.

I"Jbungen — Riickenlage

So wird das Seil des Seilzugs an den Griffen befestigt

1.

3.

. (Abb. 2) Das Seil unter und tber die linke Seite

Ein Ende des Seils durch die Mitte der Offnung
hindurch nach unten schieben (Abb. 1). Einen
ausreichend langen Abschnitt des Seils durch-
ziehen, um einen Achterknoten machen zu
konnen.

des Griffs (a) zur Mitte hin fithren (b). Nun das
Seil unter und tiber die rechte Seite des Griffs
(¢) zur Mitte hin fithren (b). Dabei ergibt sich
ein Achterknoten (Abb. 3a).

Abb. 3a - Achterknoten

Das Ende des Seils durch die Mitte der Offnung
wieder nach oben schieben (Abb. 3b).

Waagerechte Adduktion der Schulter

1. Den Webriemen an der Seite der Tir etwa 5,1 bis 7,6 cm (2 bis 3 Zoll) tiber dem
Boden befestigen. Er sollte sich auf Schulterhohe befinden.

2. Im Abstand von etwa 61 cm (2 Fufl) zur Tir so mit dem Riicken auf den Boden legen,
dass die betroffene Schulter am weitesten von der Tir entfernt ist.

3. Mit den Schultern auf dem Boden beide Arme auf Schulterh6he gerade nach vorn
halten, sodass sie zur Zimmerdecke hin weisen.

4. Mit dem anderen Arm das Seil nach unten und quer tber den Korper hinweg ziehen,
damit der betroffene Arm uber den Brustkorb hinweg bewegt wird. Dabei darauf
achten, dass die Schulterblitter zusammen und nach hinten gezogen sind.

5. Die Schultern dirfen nicht zu den Ohren hin hochgezogen werden. Bei quer tber dem
Brustkorb gestrecktem Arm ausatmen. Handgelenk und Ellenbogen auf der betroffenen
Seite gerade halten.

6. Wiederholen:

mal
Sets/Tag
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Montageanleitung

Aufdenrotation der Schulter

1.

Den Webriemen an der Seite der Tur etwa 5,1 bis 7,6 cm (2 bis 3 Zoll) tiber dem Boden

befestigen. Im Abstand von etwa 61 cm (2 Fufl) zur Tur mit dem betroffenen Arm zur

Tur weisend auf den Riicken legen.

. Die Knie anwinkeln und die Schulterblitter zusammen und nach unten ziehen, sodass
sie flach am Boden aufliegen.

. Die Ellenbogen um 90° anwinkeln und wihrend des Bewegungsablaufs seitlich am

Korper angelegt halten. Schultern entspannen.

4. Das Seil mit der anderen Hand behutsam vom Korper weg ziehen. Die betroffene Hand

bewegt sich zur Tiir, wobei sich der Arm am Ellenbogen auf dem Boden dreht. Das
Handgelenk gerade halten. Den Ellenbogen weiter am Korper angelegt halten. Das Seil
ziehen, bis eine gute Dehnung erreicht ist, aber keine Schmerzen verursacht werden.

. Die Position halten.

6. Wiederholen:

mal
Sets/Tag

So wird das Seil des Seilzugs an den Griffen befestigt (Fortsetzung)

4. An beiden Seilen ziehen, bis die Schlaufen
straff um die Unterkante des Griffs liegen
(Abb. 4).

5. Das Seil lockern und dann zum Verlingern
oder Kiirzen justieren.

Befestigen des Norco® Seilzug-Schultertrainers an der Tur

* Eine Tur im Wohnbereich mit wenig oder keinem Durchgangsverkehr wihlen.
* Vor Beginn der Ubung muss die Tiir geschlossen und gesichert werden.

Anbringen des Webriemens -

Den Webriemen bei offener Tur zwischen Tur
und Turrahmen schieben — entweder tber die
Oberkante oder entlang der Scharnierseite
der Tiir. Den Tiiranker vollstindig durch den
Tirspalt fihren, sodass sich der Schnallenteil
auf der anderen Turseite befindet. Befindet
sich der Riemen in der gewiinschten Position,
die Tir schlielen. Es empfiehlt sich, die Tir
abzuschliefen. Dann am Riemen ziehen, damit
er sicher an Ort und Stelle sitzt.

WARNHINWEISE:
Den Webriemen nur iiber die Oberkante oder entlang
der Scharnierseite der Tiir schieben.

Fiir kleine Kinder unzugéanglich aufbewahren.

Oberkante

der Tur
— TUranker

Scharnierseite
der Tur

DE 13

DE 2



Norco-

Performance & Value

I"Jbungen — Riickenlage

Folgendes ist stets zu beachten

Haltung — Durch eine gute Haltung bei der Durchfiihrung der Ubungen kénnen
weitaus bessere Ergebnisse erzielt werden. Fiir Ubungen im Stehen, Sitzen oder Liegen
(in Rickenlage) sind die folgenden Haltungsrichtlinien zu befolgen:

1. Den Korper so ausrichten, dass Ohren, Schultern und Hiften eine gerade Linie bilden.

2. Durch Anspannen der Bauchmuskulatur und leichtes Anwinkeln der Knie das Becken
einziehen und den Ricken gerade halten.

3. Die Schultern entspannen und von den Ohren weg nach unten fallen lassen; die
Schulterblitter nach hinten zusammenziehen, wodurch sich der Brustkorb ganz
von selbst anhebt.

£
Korperhaltung = ’
= //{,\
Schlecht \ Gut
Grundlegendes zum
Bewegungsradius der Schulter Flexion
Abduktion
Innen- AuBen-
rotation rotation
Extension Adduktion

Abduktion der Schulter

1. Den Webriemen an der Seite der Tiir oberhalb der betroffenen Schulter etwa 15 bis
30 cm (6 bis 12 Zoll) tber dem Boden befestigen.

2. Im Abstand von etwa 61 bis 122 ¢cm (2 bis 4 Fuf}) mit dem Kopf zur Tir auf den Riicken
legen. Die Schulterblitter zusammen und nach unten ziehen, sodass sie flach am Boden
aufliegen. Den Bauch einziehen, um den Riicken gerade zu halten. Falls dies bequemer
ist, konnen die Knie angewinkelt werden.

3. Die Griffe so halten, dass sie bequem in der Hand liegen. Den betroffenen Arm gerade
am Korper entlang auf den Boden legen.

4. Das Seil mit der anderen Hand nach unten (zu den Fiiflen hin) ziehen; dabei gleitet der
betroffene Arm gerade seitlich nach auffen am Boden entlang zur Tiir hoch. Das Seil
ziehen, bis eine gute Dehnung erreicht ist, aber keine Schmerzen verursacht werden.

5. Wiederholen:

mal
Sets/Tag

DE 3
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Gebrauchsanweisung
Wiederherstellen des Bewegungsradius der Schulter

Flexion der Schulter

1.

2.

Den Webriemen an der Seite der Tir oberhalb der betroffenen Schulter etwa 15 bis

30 cm (6 bis 12 Zoll) Gber dem Boden befestigen.

Im Abstand von etwa 61 bis 122 ¢cm (2 bis 4 Fuf}) mit dem Kopf zur Tir auf den Riicken
legen. Die Schulterblitter zusammen und nach unten ziehen, sodass sie flach am Boden
aufliegen. Den Bauch einziehen, um den Riicken gerade zu halten. Falls dies bequemer
ist, konnen die Knie angewinkelt werden.

. Die Griffe bei angewinkelten Ellenbogen bequem halten.
. Das Seil mit dem anderen Arm nach unten (zu den FiiSen) ziehen. Damit wird der

betroffene Arm bis tiber den Kopf angehoben. Das Seil ziehen, bis eine gute Dehnung
erreicht ist, aber keine Schmerzen verursacht werden.

. Wiederholen:

mal
Sets/Tag

Gezielte Behandlung des Problembereichs — Bei Schmerzen, Schwiche und/oder
Versteifung versuchen andere Muskeln oder Gelenke manchmal, den betroffenen Bereich
zu ,entlasten”. Diese Ausgleichsbewegungen verhindern aber die korrekte Funktionsweise
und konnen den Heilprozess verlangsamen. Durch die gezielte Behandlung des richtigen
Bereichs lassen sich Ausgleichsbewegungen begrenzen, und es kann eine optimale
Rehabilitation bei minimalen Schmerzen und Reizungen erzielt werden. Die behandelnden
Arztinnen/Arzte bzw. Therapeutinnen/Therapeuten wissen am besten, welche gezielten
Ubungen durchzufiihren sind.

1

2.

Schulterhaltung

. Alle Muskeln (auf3er die im behandelten Zielbereich) in der verletzten Gliedmafde

entspannen.
Ubungen miussen langsam und kontrolliert durchgefiihrt werden, um spezifische
Muskeln/Gelenke gezielt zu behandeln.

. Bewegungen, die Schmerzen verursachen oder verstirken, sind zu vermeiden.

Obwohl ein gewisser Grad an Beschwerden normal ist, sollten am Ende

des Bewegungsradius keine Schmerzen auftreten. Schmerzen am Ende des
Bewegungsradius konnen durch Fehlstellungen verursacht werden. Wenn
Schmerzen auftreten, die behandelnde Therapeutin/Arztin bzw. den behandelnden
Therapeuten/Arzt zu Rate ziehen.

. Typische Schulterausgleichsbewegungen vermeiden. Schulterblitter (Scapulae)

zuriick nach hinten und nach unten ziehen, um sie stabil zu halten. Die Therapeutin/
der Therapeut beginnt das Rehaprogramm moglicherweise ausschliefllich mit
Ubungen, die die Stiitzmuskulatur zwischen den Schulterblittern und der
Wirbelsdule stirken, bis die Schulterblitter bei Armbewegungen in der korrekten
Position gehalten werden konnen.

Schulterblatter nach hinten

Schulterblatter nach unten

DE 11

DE 4



Norco-
NN —

Performance & Value

I"Jbungen — sitzend/stehend

Vorwirtsflexion der Schulter
(zur Tar gewandt)

1. Den Webriemen an der Oberkante der Tur
befestigen, sodass er sich unmittelbar oberhalb
der betroffenen Schulter befindet.

2. Zur Tir gewandt stehen oder sitzen, sodass die
Zehen etwa 20 bis 25 cm (8 bis 10 Zoll) von
der Tir entfernt sind.

3. Die Griffe locker halten, die Daumen weisen
hinter den Korper.

4. Die Schultern von den Ohren weg nach
unten fallen lassen. Die die Schulterblitter
stabilisierende Muskulatur muss vor Hochziehen
des betroffenen Arms angespannt sein.

5. Den betroffenen Arm mit dem anderen Arm vor
dem Korper hochziehen und dabei auf eine gute

Haltung der Schulterblitter achten.
6. Wiederholen:

mal — Sets/Tag

Hinweis:
In allen Beispielen dieser Anleitung wird anhand des linken

Arms gezeigt, wie die betroffene Schulter zu trainieren ist.

Innenrotation der Schulter
(fortgeschritten)

1. Den Webriemen an der Oberkante der Tur
befestigen, so dass er sich unmittelbar oberhalb
des nicht betroffenen Arms befindet.

2. Sich mit der nicht betroffenen Seite zur
Tir weisend hinstellen oder hinsetzen.

3. Das Seil befindet sich hinter dem Korper.

4. Die Hand des betroffenen ausgestreckten
Arms mit der Handfliche nach auflen weisend
auf den Rucken legen und die Schulterblitter
zusammenziehen.

5. Das Seil mit der anderen Hand behutsam nach
unten ziehen, wodurch die betroffene Hand am
Ruicken entlang hochgezogen wird. Bei dieser
Ubung nicht vergessen, die Schultern tief und
hinten zu lassen.

6. Anhalten, wenn sich der Arm nicht mehr weiter
hochziehen lisst. Ausruhen und dabei die

betroffene Hand leicht herabsinken lassen.

Dann behutsam am Seil ziehen, um die

Schulter noch ein Stiickchen weiter zu dehnen.
7. Wiederholen:

mal Sets/Tag

Hinweis: Bei dieser Ubung wird der Arm hinter dem
Riicken nach oben gedehnt, was héufig die Bewegung
ist, die am schwierigsten wiederhergestellt werden kann.

DE 5
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I"Jbungen — sitzend/stehend

Auflenrotation der Schulter (bei abgestiitztem Oberarm)

1. Den Webriemen an der Oberkante der Tur
befestigen, sodass er sich unmittelbar oberhalb
der betroffenen Schulter befindet.

2. Mit dem Riicken flach an der Tir stehen oder
sitzen; dabei die Schulterblitter zusammen
und nach unten ziehen. Den unteren Ricken
gerade und die Schultern so waagerecht wie
moglich halten.

3. Auf der Seite der betroffenen Schulter auf
Schulterhohe neben dem Arm eine hohe, stabile
Stiitzvorrichtung (Barstuhl oder Tisch) aufstellen.

4. Den angewinkelten Ellenbogen und den
Unterarm der betroffenen Schulter auf die
Stiitzvorrichtung legen. Den Griff mit der
Handfliche nach unten weisend halten.

5. Mit der anderen Hand das Seil behutsam nach

unten ziehen, um die betroffene Hand und den
betroffenen Unterarm von der Stiitzvorrichtung
hoch und zuruck zur Tir hin zu ziehen; dabei
den Ellenbogen an Ort und Stelle lassen.

6. Wiederholen:

mal Sets/Tag

Hinweis: Zur Abpolsterung kann unter den Arm der
betroffenen Schulter ein Kissen gelegt werden.

Vorwirtsflexion der Schulter
(mit dem Riicken zur Tiir)

. Den Webriemen an der Oberkante der Tur

befestigen, so dass er sich unmittelbar oberhalb
der betroffenen Schulter befindet.

. Mit dem Riicken zur Tir gewandt stehen oder

sitzen.

. Die Griffe locker halten, die Daumen weisen

hinter den Korper.

. Die Schultern zuriick und nach unten ziehen.
. Den betroffenen Arm mit dem anderen Arm

behutsam vor dem Korper nach oben ziehen.

. Die Schulterblitter durch Zusammenziehen

stabilisieren.

. Wiederholen:

mal Sets/Tag

Abduktion der Schulter

1.

Den Webriemen an der Oberkante der Tur
befestigen, sodass er sich unmittelbar oberhalb
der betroffenen Schulter befindet.

. Mit dem Riicken flach an der Tir stehen oder

sitzen; dabei die Schultern tief und hinten
lassen. Den unteren Riicken gerade und die
Schultern so waagerecht wie moglich halten.

. Die Seilzuggriffe in beiden Hinden seitlich

am Korper halten; dabei den Ellenbogen des
betroffenen Arms ausgestreckt und entspannt
neben der Tir halten.

. Den betroffenen Arm entlang der Tur anheben,

indem mit der anderen Hand das Seil nach
unten gezogen wird. Bei Erreichen des Endes
des Bewegungsradius dreht sich die Hand
moglicherweise. Das Seil ziehen, bis eine gute
Dehnung erreicht ist, aber keine Schmerzen
verursacht werden.

. Wiederholen:

mal Sets/Tag

DE 9
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Flexion/Abduktion der Schulter Aufdenrotation der Schulter
1. Den Webriemen an der Oberkante der Tur befestigen, so dass er sich unmittelbar 1. Den Webriemen in der Seite der Ttr in der
oberhalb der betroffenen Schulter befindet. Nihe des betroffenen Arms und auf Hohe
2. Mit dem Riicken zur Tiir stehen oder sitzen, dabei die Tir mit den Schulterblittern des Ellenbogens befestigen.
leicht beriihren. 2. Im Abstand von etwa 61 cm (2 Fuf) seitlich
3. Die Griffe so halten, dass sie bequem in der Hand liegen. Das betroffene Handgelenk neben der Tiir stehen oder sitzen; dabei die

etwa 61 cm (2 Fu8) von der Tiir entfernt halten; dabei den Ellenbogen ausgestreckt
und die Schultern so waagerecht wie moglich halten.

4. Die Schulterblitter zusammen und nach unten ziehen. Den Bauch einziehen, um den
Riicken gerade zu halten.

5. Den betroffenen Arm mit dem nicht betroffenen Arm bis zur Mitte zwischen der
Vorderseite und Seite des Korpers hochziehen. Das Seil ziehen, bis eine gute Dehnung

Schulterblitter nach unten und zusammen
ziehen, den Bauch einziehen und den Ricken
gerade halten.

3. Den Oberarm bei um 90° angewinkeltem
Ellenbogen seitlich am Korper angelegt halten.

erreicht ist, aber keine Schmerzen verursacht werden. Die Schulter entspannt halten.
6. Wiederholen: 5. Den Griff auf der betroffenen Seite mit dem
Daumen nach oben weisend halten. Das
mal Sets/Tag Handgelenk so gerade wie moglich halten.

6. Langsam mit dem anderen Arm ziehen und
den angewinkelten Ellenbogen am Korper
angelegt halten. Dabei dreht sich die Hand des
betroffenen Arms zur Tir hin.

7. Wiederholen:

mal ______ Sets/Tag

DE 7 DE 8
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Avsedd anviandning
Idealisk for hemmabruk for att pd egen hand forbittra rorelseomfinget i axelleden
samt koordinationen efter tillstind som stroke, skada eller operation.

Forsiktighetsatgirder
1. Riddfriga din likare innan du pdborjar ndgot motionsprogram.
2. Norco® axelrem med remskiva ska endast anvindas for de avsedda indamalen.
3. For att kunna halla fast handtagen krivs att man har god greppstyrka i bdda hinderna.
4. Inspektera remskivemekanismen fore varje Gvningsomgang och se efter om den har
ndgra hack eller sprickor. Se efter om handtagen har nigra sprickor eller andra defekter.
5. Sikerstill fore varje anvindning att dragremmen ir stadigt fastknuten i
handtagen och se efter att 6glan och dragremmen inte har nigra 16sa sommar,
hack, notta delar eller andra defekter.
. Produkten kan inte bira upp hela kroppsvikten.
. Byt ut skadade delar innan du aterupptar 6vningarna.
8. Fastsittningsremmen ska endast placeras 6ver dorrens ovansida eller utmed
dorrens gingjirnssida.
9. Ta bort dragremmen med remskivan nir den inte anvinds och forvara den pa en
siker plats sd att den inte oavsiktligt skadas.
10. Radfraga din likare/sjukgymnast/sjukskoterska om du fir ont nir du utfor
ovningarna eller om ditt tillstdnd forvirras.
11. Denna produkt ir inte en leksak och ska forvaras odtkomligt for smabarn.
Rédfriga din likare eller sjukgymnast innan du ldter barn anvinda produkten
och 1dt dem bara anvinda den under uppsikt av en vuxen.

North Coast Medical, Inc.
C € 135 E Main Ave, Suite 110
Morgan Hill, CA 95037-U.S.A.
UK ICON (LR) Limited
South County Business Park
cA Leopardstown, Dublin 18

D18 X5R3, Ireland
Allenspach Medical AG

Dornacherstrasse 5
4710 Balsthal, Switzerland

~N

ﬂ! North Coast Medical, Inc.
www.ncmedical.com

=

Axelrem med
remskiva

Norco-
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Performance & Value

Instruktioner
och évningar

Las alla instruktioner
fore anvandning.
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Performance & Value Ldis forsiktighetsdtgdrderna pd baksidan fore anvdindning.

(")vningar — liggande pa rygg

Sa hir ansluter du dragremmen till handtagen

1. For ner dragremmens ena dnde genom
oppningens mitt (figur 1). Dra ut en
tillrickligt 1dng bit av dragremmen sd att
den kan viras runt i en itta, pd foljande sitt.

2. (Figur 2) For dragremmen under och 6ver
vinster sida av handtaget (a) mot mitten (b).
Fortsitt att fora dragremmen under och 6ver
hoger sida av handtaget (¢) mot mitten (b).
Detta ska nu bilda en dtta (figur 3a).

Figur 3a — En atta

3. For tillbaka upp dragremmens dnde genom
oppningens mitt (figur 3b).

Figur 1

Horisontell adduktion i axelleden

1. Sitt fast fastsittningsremmen i gangjirnssidan av dorren cirka 5,1-7,6 cm
(2-3 tum) ovanfor golvet. Den bor vara placerad i axelniva.

2. Ligg pé rygg cirka 61 cm (2 fot) frin dorren med den drabbade axeln lingst bort
frin dorren.

3. Strick ut bida armarna rakt framfor dig i hojd med axlarna, si att armarna pekar
mot taket med axlarna mot golvet.

4. Dra neddt och tvirs 6ver kroppen med den motsatta armen, sd att den drabbade
armen fors ovanfor och 6ver brostet. Forsok att hilla bdda skulderbladen nere och
tillbakadragna.

5. Lit inte axlarna dka upp i riktning mot 6ronen. Andas ut nir armen stricks over
brostet. Hall handleden och armbédgen pa den drabbade armen raka.

6. Upprepas:

ginger
omgdngar/dag

SV 1

SV 14
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Monteringsanvisningar

Utatrotation i axelleden

1.

Sitt fast fastsittningsremmen i gdngjiarnssidan av dorren cirka 5,1-7,6 cm
(2-3 tum) ovanfor golvet. Ligg pd rygg med sidan med den drabbade armen mot
dorren, cirka 61 cm (2 fot) frin dorren.

. Boj knidna och dra skulderbladen ihop och nedét sa att de ligger plant mot golvet.
. BOj armbdgarna i 90° och hill dem titt mot dina sidor under hela rorelsen.

Slappna av i axlarna.

. Dra varsamt dragremmen bort frin kroppen med den motsatta handen. Handen

péa den drabbade armen fors nu mot dorren, s att armbdgen vrids pa golvet. Hall
handleden rak. Lit inte armbdgen forflytta sig frin kroppen. Dra sd mycket att det
stricker utan att gora ont.

. Hall kvar.
. Upprepas:

ganger
omgangar/dag

Sa hir ansluter du dragremmen till handtagen, forts.

4. Fatta i bida remmarna och dra tills 6glorna
ir dtdragna och sitter sikert runt handtagets
bas (figur 4).

5. Lossa dragremmen och justera den om du
vill gora den lingre eller kortare.

%
o
i i A i

Fastsattning av Norco® axelrem med remskiva i dérren

¢ Vilj en dorr i ditt hem som 6ppnas och stings sillan eller inte alls.
¢ Sikerstill att dorren ir stingd och sikrad innan du borjar med 6vningen.

Placering av fastsattningsrem — Dorrens

.. .. ovansida
Ha dorren 6ppen och placera  Darr-
fastsiattningsremmen mellan dorren och ankare
dorrkarmen — antingen 6ver dorrens ovansida
eller utmed dorrens gingjirnssida. For
dorrankaret igenom mellanrummet mellan
dorren och dorrkarmen sd att den stoppande
delen befinner sig pa den andra sidan av Dorrens

dorren. Sting dorren med fastsittningsremmen géngjérnssida
i Onskat lige. Det rekommenderas att man
laser dorren. Dra till sist i fastsdttningsremmen

for att kontrollera att den sitter sikert pa plats.

VARNINGAR:
Fastsattningsremmen ska endast placeras dver
dorrens ovansida eller utmed ddrrens gangjarnssida.

Ska forvaras oatkomligt for smabarn.

SV 13

SV 2



Norco-

Performance & Value

(")vningar - liggande p4 rygg

Viktigt att tinka pa

Kroppshallning — En god kroppshillning medan man utfor dessa 6vningar kan i hog
grad forbittra resultatet av Ovningsprogrammet. Forsok att folja dessa riktlinjer for en
god kroppshallning, oavsett om du stdr, sitter eller ligger pa rygg:

1. Hall kroppen si att 6ronen, axlarna och hofterna beskriver en rak linje.

2. Dra in bickenet sd att ryggen blir platt, genom att dra in magmusklerna och boja
knina nigot.

3. Slappna av i axlarna sd att de vilar neddtsjunkna, bort frin 6ronen, med
skulderbladen tillbakadragna sd att brostkorgen lyfts pd ett naturligt sitt.

Kroppshallning *:A’!!A

Dalig Bra

Ilustration av rérelseomfanget

i axelleden Flexion
Abduktion
nétro%} Utatrotation gf

Extension Adduktion

Abduktion i axelleden

1. Sitt fast fastsittningsremmen i gangjiarnssidan av dorren ovanfor den drabbade
axeln, cirka 15-30 cm (6-12 tum) ovanfor golvet.

2. Ligg pa rygg med huvudet mot dorren, cirka 61-122 cm (24 fot) frin dorren. Dra
skulderbladen ihop och nedét sd att de ligger plant mot golvet. Dra in magen s&
att ryggen planas ut. Boj knina vid behov for att fi det bekvimare.

3. Hall i handtagen pa ett bekvimt sitt. Placera den drabbade armen rakt pa golvet
utmed sidan av kroppen.

4. Dra dragremmen (mot fotterna) med den motsatta handen, s att den drabbade
raka armen fors ut it sidan, utmed golvet och mot doérren. Dra s3 mycket att det
stricker utan att gora ont.

5. Upprepas:

ginger
omgangar/dag

SV 3
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Bruksanvisning
Aterstilla axelledens rorelseomfing

Flexion i axelleden

1. Sitt fast fastsittningsremmen i gangjiarnssidan av dorren ovanfor den drabbade

axeln, cirka 15-30 cm (6-12 tum) ovanfor golvet.

2. Ligg pé rygg med huvudet mot dorren, cirka 61-122 cm (2—4 fot) frin dorren. Dra
skulderbladen ihop och nedit sd att de ligger plant mot golvet. Dra in magen s&

att ryggen planas ut. Boj knina vid behov for att fi det bekvimare.
3. Hall i handtagen pa ett bekvimt sitt, med bojda armbdagar.
4. Dra dragremmen nedit (mot fotterna) med den motsatta armen. Detta gor att den

drabbade armen lyfts upp 6ver huvudet. Dra s mycket att det stricker utan att gora ont.

5. Upprepas:

ginger
omgangar/dag

Inriktning pa problemomradet — Om du upplever smirtor, svaghet och/eller
styvhet kan andra muskler och leder forsoka att “hjilpa” det drabbade omridet.
Dessa kompensatoriska rorelser forhindrar korrekt funktion och kan férdroja
likningen. Genom att rikta in sig pd det ritta omradet kan sidan kompensation
begrinsas, optimal dterhimtning frimjas och smirta och irritation minimeras. Din
sjukgymnast eller likare kan bist vigleda dig i hur du riktar in dig pd ritt omride.

1.

2.

Hallning i skuldran

Slappna av alla muskler i den skadade extremiteten utom de som ir foremélet
for behandlingen.

Utfor 6vningarna pa ett lingsamt, kontrollerat sitt s att du kan rikta in dig pa
specifika muskler/leder.

. Undvik rorelser som orsakar smirta eller 6kar smirtan. Aven om ett visst

obehag ir normalt ska man inte uppleva smirta i slutet av rorelseomfinget.
Smiirta i slutet av rorelseomfinget kan bero pi felaktig positionering.
Kontakta din sjukgymnast eller likare om du upplever smirta.

. Undvik typisk kompensation i axelleden. Dra skulderbladen (skapulae) tillbaka

och nedait sa att de hdlls i en stabil position. Din sjukgymnast startar eventuellt
ditt rehabiliteringsprogram endast med 6vningar som stirker de stodjande
musklerna mellan skulderbladen och ryggraden tills skulderbladen kan hillas
kvar i korrekt position under armrorelserna.

Skulderbladen nedat

Skulderbladen tillbaka

SV 11
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Ovningar - i sittande/stiende

Flexion framat i axelleden
(vind mot dorren)

1. Sitt fast fastsittningsremmen lLingst upp pa
dorren, placerad direkt 6ver den drabbade axeln.

2. Sta eller sitt vind mot dorren, med tarna cirka
20-25 cm (8-10 tum) frin dorren.

3. Hall i handtagen med ett avslappnat grepp,
med tummarna bakdt.

4. Lat axlarna sjunka ned, bort frin 6ronen.

De muskler som stabiliserar skulderbladen
mdste aktiveras innan du drar upp den
drabbade armen.

5. Dra med hjilp av den motsatta armen upp
den drabbade armen framfor kroppen medan
du bibehiller en god hallning i skulderbladen.

6. Upprepas:

ganger —______ omgdngar/dag

Obs!

I den har instruktionsbroschyren visas i samtliga
exempel vinster arm som den drabbade axel som
gor dvningarna.

Inatrotation i axelleden (avancerad)

1. Sitt fast fastsdttningsremmen lingst upp pa
dorren, direkt 6ver den icke drabbade armen.

2. Sta eller sitt med den icke drabbade sidan
vind mot dorren.

3. Placera dragremmen bakom dig.

4. Placera den drabbade raka armen med
handen mot din baksida, handflatan utdtvind
och skulderbladen ihopdragna.

5. Dra dragremmen varsamt nediat med den
andra handen sd att handen pd den drabbade
armen fors upp utmed ryggen. Kom ihdg att
halla skulderbladen nere och tillbakadragna
under dvningen.

6. Stoppa rorelsen vid den punkt dir du mirker
motstind. Vila och 1at handen pa den drabbade
armen sjunka ner ndgot. Dra sedan varsamt
i dragremmen for att stricka ytterligare.

7. Upprepas:

ginger _______ omgdngar/dag
Obs! Den har dvningen hjalper till att stracka upp

armen bakom ryggen — detta &r ofta den rorelse
som &r svarast att fa tillbaka.

SV 5
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Utatrotation i axelleden (med éverarmen stottad) Flexion framat i axelleden
(ryggen mot dorren)

1. Sitt fast fastsittningsremmen lingst upp pa
dorren, placerad direkt 6ver den drabbade axeln.

2. Std eller sitt med ryggen platt mot dorren,
med skulderbladen nedat- och ihopdragna.
Hall nedre delen av ryggen rak och axlarna
sd mycket som mojligt i lika hojd.

3. Placera ett hogt, stabilt stod (en pall eller ett
bord) i axelh6jd, bredvid och under armen
péa den drabbade axeln.

4. Lat den bojda armbigen och underarmen
péa den drabbade axeln vila pa stodet. Hall
i handtaget med handflatan nedit.

5. Dra dragremmen varsamt nedit med
den andra handen, sd att handen och
underarmen pd den drabbade sidan dras upp
frin stodet och tillbaka mot dorren medan
du hiller armbdgen pa plats.

6. Upprepas:

1. Sitt fast fastsittningsremmen lingst upp pa
dorren, placerad direkt 6ver den drabbade axeln.

2. Sta eller sitt med ryggen mot dorren.

3. Hall i handtagen med ett avslappnat grepp,
med tummarna bakit.

4. Sink ner axeln. Dra tillbaka axlarna.

5. Anvind den motsatta armen till att varsamt dra
den drabbade armen uppit, framfor kroppen.

6. Hall skulderbladen stabila genom att dra ihop
dem ordentligt.

7. Upprepas:

ginger omgingar/dag
Abduktion i axelleden

1. Sitt fast fastsittningsremmen lingst upp pa
dorren, placerad direkt 6ver den drabbade axeln.

2. Sta eller sitt med ryggen platt mot dorren,
med skulderbladen nedit- och tillbakadragna.
Hill nedre delen av ryggen rak och axlarna
sd mycket som mojligt i lika hojd.

3. Hall dragremshandtagen i bdda hinderna utmed
kroppens sidor och hill armbdgen pa den
drabbade armen rak och avslappnad intill dorren.

4. Lyft upp den drabbade armen utmed dorren
genom att dra dragremmen nedit med den
andra handen. Handen kan vridas efterhand
som rorelsen fortsitter mot slutpunkten. Dra
sd mycket att det stricker utan att gora ont.

5. Upprepas:

ganger omgaingar/dag

Obs! Placera en kudde under armen pa den
drabbade axeln for komfort.

ganger ________ omgingar/dag
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Ovningar - i sittande/stiende

Flexion/abduktion i axelleden

1. Sitt fast fastsittningsremmen lingst upp pa dorren, placerad direkt 6ver den
drabbade axeln.

2. Sta eller sitt med ryggen mot dorren sd att skulderbladen ir i Litt kontakt med dorren.

3. Hall i handtagen pa ett bekvimt sitt. Placera handleden pd den drabbade sidan
cirka 61 cm (2 fot) frin dorren, med rak armbdge och axlarna s mycket som
mojligt i lika hojd.

4. Hall skulderbladen ihop- och neditdragna. Dra in magen sd att ryggen planas ut.

5. Anvind den motsatta armen till att dra den drabbade armen uppit, mitt emellan
kroppens framsida och sida. Dra s mycket att det stricker utan att géra ont.

6. Upprepas:

—ginger _____ omgdingar/dag

Utatrotation i axelleden

1. Sitt fast fastsdttningsremmen i gangjiarnssidan
av dorren nira den drabbade armen och
i hojd med armbdgen.

2. Sta eller sitt med din sida cirka 61 cm (2 fot) frin
dorren, skulderbladen nedat- och ihopdragna
och magen indragen si att ryggen planas ut.

3. Placera 6verarmen mot din sida med
armbégen bojd i 90°. Slappna av i axlarna.

5. Hall i handtaget pd den drabbade sidan med
tummen vind uppdt. Hall handleden si rak
som mojligt.

6. Dra lingsamt med den andra armen medan
du hiller den bojda armbdégen intill kroppen.
Detta gor att handen pd den drabbade armen
vrids mot dorren.

7. Upprepas:

ganger omgingar/dag
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