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A: lite flexion + abduktion, inatrotation axelled, armbagsled: flexion, supination.
Lymfa: IC4, 3” fran sterum. Vask: tuber frontale.

Sitt eller ligg. Overarm ndgot abducerad (ténk fiberriktning), flexa armbdge 75",
hand i supination (handflatan uppat). Tryck nerdt (extension armbdge), stabilisera
pa armbage (undersidan).

A: flexion armbage, ass i rotation bada hall.
Lymfa: éver muskelbuk pectoralis major o ffa minor. Ingen vask.

Ligg rygg eller sitt. Flexa armbdge 75°, hand neutralt Idge (tumme upp). Tryck
handled nerat (extension armbdadge, stabilisera pa armbage).

A: flexion, adduktion, ass i rotation bada hall.
Lymfa: IC2-4 ndra sternum. Vask: bregma.

Ligg rygg eller sitt. Axelled 90° flexion samt 45° abduktion, Idtt utatrotation (som
om du kammade hadret). Armbdge i maximal flexion. Tryck i armveck nerat
(extension), ndagot utat (abduktion). Stabilisera samma axel.

A: abduktion, flexion, inatrotation.
Lymfa: IC3 ndra sternum. Vask: bregma.

Axel 90° abduktion, flexion armbdge 90°, axel ngt framat (horisontaladduktion), lditt
inatrotation (hand hégre dn axel). Tryck ovan armbage nerat och bakdt mot
adduktion och extension, stabilisera motsatt axel.
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A: Abduktion.
Lymfa: IC3, ndra sternum. Vask: bregma.

Axel 90° abduktion, inat rotation. Tryck ovan handled ner mot kroppen (adduktion),
stabilisera motsatt axel. (Ev armbdge 90° flexion, tryck ovan armbage som ovan).

A: Abduktion, utatrotation, extension.
Lymfa: IC3, ndra sternum. Vask: bregma.

Axel 90° abduktion, flexion armbage 90°, axel ngt bakat (horisontalabduktion), latt
utatrotation (hand nedan axel). Tryck ovan armbadge nerdt och framat mot
adduktion, flexion. Stabilisera motsatt axel.

A: utatrotation, stab axeln.
Lymfa: IC5 ndra sternum, ho sida. Vask: 1”7 inf om pterion + Nj27

Flex armbage 90° abduktion éverarm 90° (hands up), stabilisera under armbdadge,
tryck handled nedat (mot inatrotation).

A: Extension, adduktion, inatrotation.
Lymfa: IC7, korsning brosk/ben, under brétsvarta, end va sida. Vask: post + sup om
ytterdrat.

Ligg mage (helst, rygg ok, men inte optimalt att ligga pa muskeln). Arm intill kropp,
max indtrotation, nagot bakom laret. Tryck arm utat, nagot framat. Stabilisera
samma axel.

A: Lyfter skulderblad, synergist till 6vre trapezius, lateralflex + rotation samma sida
nacke, assisterar i extension.
Lymfa: IC1 ndra sternum. Vask: bregma.
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Sitt. Flexa armbdge max och hall armen in mot héft, en bit bakom ryggen
(extension) och rotera huvud at motsatt sida, sdnk axel sa att midjan béjs, men inte
ryggraden. Tryck armbage ut fran kroppen, stabilisera samma axel.

A: lillfinger i pos for opposition, synergist kupa hand.
Lymfa: ramus inf os pubis. Vask: tuber frontale.

Sitt eller ligg rygg. Flexion, adduktion och Idtt inatrotation av tumme. Resten av
fingrarna raka. Tryck distala tumleden mot extension, abduktion och utatrotation.

A: opposition tumme/lillfinger.
Lymfa: ramus inf os pubis. Vask: tuber frontale.

Sitt eller ligg rygg. Flexion och nagon indtrotation av lillfingret sa att handen kupas.
Tryck lillfinger nerat sa att handen rdtas ut. Stabilisera med andra handen runt
tummen.

A: Horisontaladduktion, inatrotation, flexion.
Lymfa: IC 6, fran sternum till vartgard, endast va sida. Vask: tuber frontale.

Ligg rygg, max indtrotation, flexion axelled 90°, horisontaladduktion éver
medellinjen. Tryck arm ut fran kropp, nagot nerat mot samma sidas héft,
stabilisera motsatt axel. Sta motsatt sida.
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A: horisontaladduktion (mot motsatt hoft), inatrotation, abduktion skulderblad.
Lymfa: IC5 fran sternum till vartgard, oftast end ho sida. Vask: snett ovan (1,5 ")
tuber frontale.

Ligg rygg. Max inatrotation, flexion axelled 90°, horisontaladduktion éver mittlinjen.
Tryck diagonalt uppadt fran motsatt sidas hoft, tdank fiberriktning. Sta motsatt sida o
stabilisera motsatt hoft.

A: Drar skuldran framat, nerat, abduktion + framattippning av scapula.
Lymfa: Ovan proc xiphoideus, brostbenets dnde. Vask: sutura sphenosquamosa,
harfaste i 6ronhdjd.

Ligg rygg, axeln lyfts upp fran bédnk och sdnks nagot for att forkorta
muskelfibrerna. Tryck axel ned mot bdnk. Stabilisera motsatt héft.

A: pronation, synergist till pronator teres. Karpaltunnelsyndrom.
Lymfa: lat om vartgarden. Vask: sutura lambdoidea.

Sitt eller ligg rygg. Pronera arm maximalt (tumme inat) med maximal flexion i
armbage. Hall armen intill kroppen. Ta tag i hand (som nédr man hdlsar) och vrid
handen utat, mot supination. Stabilisera under armbdage.

A: pronation, viktig synergist flexion armbage..
Lymfa: lat om vartgarden. Vask: sutura lambdoidea.

Sitt eller ligg rygg. Flexion armbage ca 70°, max pronation (tumme inat) Ta tag i
hand (som ndr man hdlsar) och vrid handen utat, mot supination. Stabilisera under
armbage.

A: adduktion scapula + latt lyftning, kontralat rot th1-5.
Lymfa: IC6, fran sternum till vartgard, endast va sida. Vask: tuber frontale.

Ligg mage eller sitt. Abduktion axelled 90° samt extension. Strédckt armbdge. Tryck
arm ovan handled framat mot horisontaladduktion.

A: utatrotation scapula (antagonist rhomb), haller in scapula mot thorax, ass
andningsmuskel.

Lymfa: IC3, 4, 5, 6 ndra sternum. Vask: bregma.

Sitt eller sta. Arm i ansiktshéjd (100-130° flexion) + i abduktion 45° transversalplan
+ 45° utdtrotation. Tryck ovan handled snett nerat, inat mot kropp. Hadll samtidigt
tryck pa scapula, angulus inferior. Ju hardare tryck desto svagare muskel (AK).
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A: drar skuldran framat, nerat, drar fram och inatroterar clavicula sa scapula kan
roteras vid abduktion av arm.
Lymfa: korsning sternum, costal, clavicula (Nj27) Vask: 1” inf om pterion.

Ligg rygg eller sitt. Abduktion axelled 180°, handflata vriden utat (inatrotation).
Tryck ovan handled nerat utat, in mot kropp (adduktion). Stabilisera samma axel,
evmed fingrar el tumme pa clavicula. Se till att klient inte héjer skuldran.

A: inatrotation, adduktion.
Lymfa: IC2 ndra sternum. Vask: Bregma.

Ligg mage eller sitt. Abduktion axelled 90°, flexion armbage 90° (arm hdnger nerat),
extension underarm tills naturligt stopp (ca 70°), max inatrotation. Tryck handled
framat, uppat mot huvud (utatrotation).

A: supination, flexion armbagsled.
Lymfa: IC6 sternum till vartgard, end va sida. Vask: tuber frontale.

Ligg rygg. Supinera arm maximalt (tumme utat), ldgg arm ovan huvud med
maximal flexion i armbage. Ta tag i hand (som ndr man hdlsar) och vrid handen
inat, mot pronation. Stabilisera pa armbage.

A: Forsta och sista grader abduktion, utatrotation.
Lymfa: under proc corachoideus. Vask: bregma.

Sitt eller sta. Rak arm, 15° abduktion + Idtt utatrotation (1 dm fran kroppen, se
armveck). Sta bakom, stabilisera motsatt axel, tryck in mot kroppen.

A: inatrot, extension, adduktion.
Lymfa: IC2, 2,5” fran sternum. Vask: 1” inf om pterion + Nj 27.

Ligg mage. Ldgg upp handryggen pa skinkan, flexad armbadge, dra upp armbdge
nagot. Tryck rakt ner mot bdnk. Stabilisera motsatt hoft.

A: utatrotation, latt adduktion + extension.
Lymfa: IC2, ndra sternum. Vask: 1”7 inf om pterion + Nj 27.

Sitt eller sta. Arm intill kropp. Flexa armbage 90° och rotera underarm utat
(blottare). Tryck handled in mot kroppen (mot indatrotation). Stabilisera insida av
armbage.
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A: adduktion, utatrotation scapula, latt extension th1-12

Lymfa: IC7 mellan brosk/ben end va sida. Vask: 1” sup om lambda.

Ligg mage eller sitt. Arm abduktion ca 90°, max utatrotation (tumme mot take,
"superman’”). Dra upp armen nagot sa att det drar i scapula. Hall ovan armbagsled,
tryck nerat (framadt om sitter, mot adduktion). Stabilisera motsatt axel.

A: drar ner skuldran, utatrotation + latt adduktion scapula.

Lymfa: IC7 mellan brosk/ben end va sida. Vask: 1” sup om lambda.

Ligg mage eller sitt. Arm abduktion ca 150°, max utdtrotation (tumme mot taket).
Dra upp armen ndgot sa att det drar i scapula. Hall ovan armbagsled, tryck nerat
(eller framat om sitter, mot adduktion). Stabilisera motsatt hoft.

A: drar upp axlar, utatroterar skulderblad, lateralflektion huvud, rotation motsatt
hall huvud, extension huvud.

Lymfa: 3” pa dvre anteriora armen (mellan fraimre o mellersta deltoideus). Vask:
Sutura sphenosquamosa, harfaste i 6ronhdjd.

Sitt eller ligg rygg. Dra upp axel, tippa huvud at samma sida, rotera huvud, titta
motsatt hall, samt lite extension. En hand pa axel, en pa bakhuvud, dra isdr.

A: extension och adduktion, utatrotation axelled, extension armbagsled.
Lymfa: IC7, korsn brosk/ben, va sida. Vask: Sup om s squamosa, snett bakom
ytterdra.

Ligg rygg eller sitt. Arm utanféor bédnk, men ndra kroppen (lite extension axel +
adduktion), flexa armbage (45°). Tryck handled framat, uppadt (mot flexion
armbage). Stabilisera armveck. Eller arm ovan huvud, liten bdjning armbage,
stabilisera runt armbage och tryck pa handled mot flexion armbage.
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