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Traningsprogram hoftplastik fran vecka 6 — Styrka

Tips!

« De liggande 6vningarna kan utforas i sangen.

« Utfor de ikryssade 6vningarna 1-2 ganger/dag.

Backenlyft med boll

Ligg med bojda knan och fétterna i séngen.
Pressa ihop en boll, en ihoprullad handduk
eller liknande mellan knana. Spann lar- och
satesmuskulaturen och lyft stjarten.

Upprepa 5-15 ganger.

Backenlyft pa ett ben

Ligg pa rygg med benen boéjda och fotterna
i sdngen. Gor ett backenlyft och strack ut
ett ben. Hall backenet sa stilla du kan.

Upprepa 5-15 ganger, byt sedan ben.

Sidoliggande utatrotation

Ligg pa sidan med bojda ben och fotterna
ihop. Lyft det 6vre benets kn& uppat mot
taket, men utan att rotera backenet eller
Overkroppen. Fotterna ihop under hela
rorelsen.

Upprepa 5-15 ganger, byt sedan ben.



Sidoliggande benlyft

Ligg pa sidan. Det undre benet ar bojt
medan det 6vre benet ar rakt. Lyft det dvre
benet upp mot taket. Fotens utsida ska vara
parallell med underlaget. EJ uppatvinklad
som pa bilden nedan.

Upprepa 5-15 ganger, byt sedan ben.

Uppresning fran stol

Res dig sakta upp fran en stol. Belasta
bada benen lika mycket. Satt dig sakta
igen. Tank pa att inte boja dig alltfor
kraftigt framat under rérelsen.

Upprepa 5-15 ganger.

Staende backenlyft

Sta med ena foten pa en tjock bok eller
liknande. Andra foten star i golvet, bada
benen raka. Lyft upp det andra benet
genom att lyfta backenet. Benen ar raka
genom hela rorelsen.

Upprepa 5-15 ganger, byt sedan ben.

Sidokliv pa trappsteg

Hall dig i trappracket. Kliv upp pa ett
trappsteg med ena foten. Strack i knat
sa att den andra foten lamnar marken
och sank sedan ner igen.

Upprepa 5-15 ganger, byt sedan ben.
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