VARDCENTRALEN
Y NorraHamn

en del av Praktikertjanst

Kna- och hoftartros

Knét ska peka at samma hall som tarna under alla moment!

Ett riktvarde ar att 6vningarna kan upprepas ungefar 15 ganger, dock inte
enbensstaende. Om det skulle géra ont under tiden du tranar ar det inte farligt sa
lange du upplever smartan som acceptabel. Om det skulle gora alltfér ont bor du
vélja en lagre niva pa ovningen och/eller trdna med farre upprepningar. En eventuell
okning av smartan i samband med traningen ska ha klingat av efter 24 timmar.
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Placera stolen bakom dig. Sta med rak rygg och med fotterna axelbrett isar. Lyft armarna
framfor brostet. Boj i hofterna och kndna och sank dig ner till satet sa att du nastan beror
kanten pa stolen. Tryck ifran och kom upp igen. Hall ryggen rak och blicken rakt fram.

» GOr ovningen enklare genom att ta hjalp av handerna.

> GoOr 6vningen svarare genom att utféra pa ett ben.
Oavsett utforande ska évningen kunna utforas med kvalitet.

Tyngdoverforing
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Sta med axelbredds avstand och bdj latt i kna och hoftled. Flytta tyngden fran sida till
sida utan att stricka helt i knana.
> Ovningen kan goras svarare genom att lyfta ena foten.
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Enbensstaende
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Sta pa ett ben med latt bojt kna och rak rygg. FOrsok att sta pa detta satt tills du blir trott
i benet.
> Ovningen kan goras svarare genom att du vrider huvudet fran sida till sida eller
sluter 6gonen.

Ryggliggande bojning kna och hoft
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Ligg pa rygg med armarna langs sidan och raka ben. Boj det ena knét, spann
larmuskulaturen och dra upp halen mot rumpan. Se till att hdlen hela tiden haller kontakt
med golvet.

Backenlyft
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Ligg pa rygg med bojda knan. Spann rumpan samtidigt som du lyfter backenet och den
nedre delen av ryggen fran underlaget.

Promenad ar en valdigt bra traningsform. Promenera helst dagligen och anpassa
gangstrackan utifran din formaga. Undvik stillasittande langre &n 20 minuter at
gangen.

Bilderna ar hamtade fran Exorlive



