Baltic Rehab AB

Instruktér: Bengt Sandberg
Traningsprogram

KNATRANING - LATT

>

_—7

EXERCISE

organizer

1
Liggande enbenslyft

kg : set x

Ligg p8 rygg med armarna langs sidan. Lyft det ena
benet upp mot taket. Férsok att halla benet rakt
under hela rorelsen. Upprepa och byt ben.

1-2 minuter per ben

rep.

Knastrack med kudde

kg : set x

Lagg en dyna, en ihoprullad handduk eller liknande
under knat. Lat kndvecken vila p& dynan. Strack
muskulaturen p8 framsidan av I&ret s att foten lyfts
frén golvet och knéat stracks s8 mycket som majligt.
Sank I&ngsamt ner igen och upprepa évningen.

1-2 minuter per ben

rep.

Liggande hdldrag

set x

rep.

Ligg pd rygg med armarna langs sidan och raka ben.

B6j det ena knét, spann ldrmuskulaturen och dra upp
hélen mot rumpan. Se till att hélen hela tiden haller

kontakt med golvet.

1-2 minuter per ben

Magliggande enbens knabdj
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kg :

Ligg pd mage med raka ben, och 18t huvudet vila p8
underarmarna. Spann muskulaturen i baksidan av det
ena l8ret, boj knat, och for halen upp mot rumpan.
Sank I&ngsamt tillbaka och upprepa med det andra
benet.

1-2 minuter per ben

set x rep.

5

Sidororelse av kndaskdlen mot
mitten

il

Sitt med benet strackt. Forsok att slappna av i
muskulaturen p8 l8rets framsida. Lagg fingertopparna
mot knaskalen och fér knask&len in mot mitten.

1-2 minuter per ben

6

Sidororelse av kndskdlen frén
mitten

Sitt med benet strackt. Forsok att slappna av i
muskulaturen p8 l8rets framsida. Lagg fingertopparna
mot kanten p& knéaskalen och for knaskalen forsiktigt
ut till sidan.

1-2 minuter per ben

7

Sidororelse av kniskalen til bigge
sider

W1

Sitt med benet strackt. Forsok att slappna av i
muskulaturen pa 18rets framsida. Lagg fingertopparna
mot kanten p& bada sidorna om knaskalen. Férsok att
forsiktigt fora knaskalen ut till sidan och in mot
mitten.

1-2 minuter per ben

Svikta och svdang

R

Std med axelbrett avstdnd mellan benen. Svéng
armarna kontrollerat fram och tillbaka samtidigt som
du bdéjer och stréacker i hofter och knan. Rorelsen ar
nastan som att aka langfardsskidor

3-5 minuter

Sidledes viktoverforing

kg : set x

Std bredbent. Luta dig 8t ena sidan och lagg 6ver
vikten pa det ena benet samtidigt som du b&jer knat
négot. Strack 1&ngsamt knat och for Gver vikten pa
det andra benet.

1-2 minuter per ben

rep.

10

To6jning av framsida 13r

Ligg pa sidan, ta tag om vristen p& det &vre benet och
dra halen upp mot rumpan. Pressa fram hoften tills du
kanner att det stracker p8 framsidan av I&ret. Se till
att halla benen ihop. Hall 15-20 sek. och byt ben.

2-3 ggr per ben

11

To6jning av baksida 1ar

Ligg pd rygg och lyft det ena benet upp frén golvet.
Hall runt vristen och dra benet mot dig tills du k&nner
att det strécker i sdtesmuskulaturen och baksidan av
I&ret. Hall 15-20 sek. och byt ben.

2-3 ggr per ben

12

Tojning av insida 13r

Ligg pd rygg med béjda knén och fétterna i golvet.
Lat benen falla ut &t sidan tills du kénner att det
stracker i insidan av I8ren. Hall positionen i 15-20
sek.

Upprepa 3-4 ggr
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