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Traning infér kna-/héftoperation
Av: Erik Unevik

Generella tréningsrad infér kna-/héftoperation
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1. Backenlyft

Ligg pa rygg med béjda knan. Spann rumpan samtidigt
som du lyfter backenet och den nedre delen av ryggen
fran underlaget. Sank sakta ner S U

3. Steg upp sidled

Sta med sidan mot en stepbrada eller ett trappsteg. Ga
sidovis upp och ned pa steget. Ta stéd med hénderna
om det behdvs for balansen.
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2. Sitta och resa sig

Sitt pa en stol med armarna rakt fram framfér dig.
Forflytta Gverkroppen framat och res dig upp till

staende.
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4. Ovning i sing: kni- och hoftboj

Ligg pa rygg med raka ben. Lyft det ena benet upp
genom att bdja i hoft och kna. Boj i knat sa halen
narmar sig rumpan. Skjut langsamt tillbaka till
utgangsstallning.
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