Traningsprogram bristning halsena, vecka 3-7

Ta av behandlingsstéveln och trana enligt traningsprogrammet
3-4 ganger/dag.

Kom &ven ihag att knipa och stracka i tarna flera ganger varje dag.

Fotledsbdjning

B6j upp fotleden till s.k. neutrallage = tarna
pekar rakt upp mot taket och strack sedan
nedat sa langt det gar Det far strama i
halsenan men inte smarta!

Upprepa 20 ganger.

Utatvinkling
Vinkla fotterna utdt, fotsulorna fran varandra.
OBS! Rorelsen sker i fotleden, undvik med-

rorelse i hofterna.

Upprepa 10 ganger.

Inatvinkling
Vinkla fotterna inat, fotsulorna mot varandra.
OBS! Rorelsen sker i fotleden, undvik med-

rorelse i hofterna.

Upprepa 10 ganger.




Knastrackning
Sitt med rak rygg. Strack knat.

Upprepa 10 ganger.

Benbdgj
Magliggande eller stdende. B6j upp benet
sa langt mot skinkan som mojligt och sakta

ned igen.

Upprepa 10 ganger.

Magliggande bakatlyft

Magliggande eller stdende. Lyft ena benet
rakt bakat.

Upprepa 10 ganger.

Sidoliggande bakatlyft
Ligg pa sidan. Spann rygg och magmusklerna
samt hall landryggen stadig i hela 6vningen.

Lyft snett bakat/uppat.

Upprepa 10 ganger.

Benlyft

Ligg pa rygg. Ha rakt ben och lyft benet uppat
ca 10 cm och sakta ned igen.

Upprepa 10 ganger.
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