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Inledning

Nacke / Axel

Armbdge / Hand

Rygg

Ljumske / Hoft / Lar

Knd

Underben / Fot / Stressfraktur

Traningsévningar

Stansa
fram till
s.5

Stansa
fram till
s. 19

Stansa
fram till
s. 28

Stansa
fram till
s. 29

Stansa
fram till
s.35

Stansa
fram till
s. 43

Stansa
fram till
s. 59

Stansa
fram till
s. 73




Vart billigaste Idkemedel

Fysisk aktivitet lanseras idag som vért billigaste Idkemedel. Flera veten-
skapliga studier visar att en 6kad grad av fysisk aktivitet forbattrar hal-
soldget i befolkningen.

| samband med fysisk aktivitet kan dock skador pd rérelseapparaten upp-
std. Oftast rér det sig om mindre allvarliga skador av éverbelastningskara-
ktdr. For att forebygga och péskynda Idkningen av dessa skador kan man
anvanda sig av olika typer av skydd. Skydden dr utformade for att bl. a.
minska svullnaden, ge skydd mot stotar och slag samt ge ett 6kat stod at
kroppens olika leder och muskler. Som ortoped och medicinskt ansvarig fér
svenska herrlandslaget i handboll, under snart 20 ér, har jag mdnga génger
anvént Rehbands olika skydd for att pdskynda ldkningen och Gtergdngen
till full fysisk aktivitet.

Med nya material och en stdndig produktutveckling ser jag idag
Rehbands skydd som ett bra komplement vid rehabilitering och skade-
forebyggnad nér det gdller olika typer av dverbelastnings- och
idrottsskador.

Fredrik Nyquist
Medicine doktor, 6verltikare
Idrottsskadesektionen, ortopedkliniken, Universitetssjukhuset MAS, Malmé
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Skadehandboken...

...vaénder sig till dig som énskar fa tips och rad om vanliga skador som
intrdffar bdde inom idrott och arbetsliv.

For varje skada beskrivs:
® tdnkbara orsaker

® symptom

e Gtgdrder

e produktval

* rehab-program

Var mélsattning har varit att skriva Skadehandboken sé att édven du som
saknar fackkunskap ska kunna anvdnda den.

Det unika med Skadehandboken dr att det till varje skada finns ett
rehab-program, som innehdller rorlighets-, koordinations-, styrke- och

stretchovningar. Allt for att skadan ska lgka sé bra som mgjligt!

Vid akut skada med kraftig smdrta och svullnad eller om besvéren skulle
kvarstd eller 6ka bor du kontakta Igkare eller sjukgymnast for konsultation.

Vi hoppas att du fér god nytta av Skadehandboken.
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Ortoser

Ortos betyder p& grekiska "réta ut” och kallas dven for skydd eller
stddbandage.

Ortoser stodjer och avlastar en skadad kroppsdel, vilket underldttar vid
rehabilitering och dtergdng till aktivitet. Att snabbt komma igéng med
anpassad tréning dr grunden for god rehabilitering- ortoser gor det mojligt!

Positiva egenskaper hos ortoser:

Stod — stabiliserar och ger avlastning.

Proprioception/ledsinne — ger pdminnelse, dkar medvetenheten
om den skadade kroppsdelen.

Vdrme — dkar blodcirkulationen.

Psykologisk effekt — ger trygghet.

Kompression — minskar svullnad.

Dessa egenskaper bidrar bl.a. till att underlétta Ikning, minska smérta och

ge oss trygghet, allt for att vi ska komma tillbaka till ett aktivt liv.

Inldgg, sulor
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Fotterna bdr upp och balanserar hela var kropp. En skada eller en
felstdlining i foten kan darfor vara orsaken till problem i andra delar av
kroppen, till exempel ryggont.

Om man har lokaliserat ett problem till foten finns det ménga modeller
och varianter av sulor, pelotter och inlégg att avhjélpa problemet med. Allt
ifrén prefabricerade hdlkilar till individuellt formade fotbdddar.

Syftet med sulorna &r att ge foten optimala férutsattningar for att fore-
bygga eller behandla skadan. De har en stédjande, stétdémpande och/
eller aviastande funktion. Ibland Gven korrigerande.

Sulorna kan anvdndas tillfdlligt, om du har fatt en skada t.ex. hdlsenein-
flammation, eller permanent, i forebyggande syfte for att skona kroppen.

I‘-. =4 .'-.

Overpronation Halsporrekil Fotbadd
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Skademekanismer

Skador i rérelseapparaten indelas grovt i tvé huvudgrupper:
Traumatiska skador
Overbelastningsskador

Traumatiska skador
Traumatiska skador har oftast:

e ett bestdmt skadetillfdlle.

¢ en relativt klar behandlingsplan.

Vanliga strukturer som drabbas dr:
® skelett

® muskler

® senor

® ledband

¢ ledkapsel

~
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Akut omhdndertagande
Vid en traumatisk skada &r det viktigt med ett snabbt och korrekt
utférande av omhdndertagandet. Detta innebdr:

1) Tryckforband — for att minska blédning och svullnad.
En kompressionskudde som placeras éver skadan.
En elastisk linda — ordentligt utdragen (75-100% av elasticiteten)
lindas runt det skadade omradet.
Skadeomrddet skall tdckas in ordentligt —10 cm nedanfér samt
10 cm ovanfér skadan.

2) Haogldge — minskar svullinad.

3) Kyla - ger lokal smértlindring.

4) Vila/avlastning — minskar risk fér att blédning och svullnad ékar.

Efter 20-30 minuter ersatts tryckférbandet med ett kompressionsfor-
band, lindan utdragen 50%. Detta férband anvdnds sé ldnge svullnaden
kvarstér och lindas om vid behov. Det dr viktigt med vila och avlastning

i borjan, men sa snabbt som majligt bor rérlighetstraning och successiv
belastning pdborjas. Alternativ trdning rekommenderas for att bibehdlla
bl.a. kondition, rérlighet och styrka.

=~
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Skadevdska

For idrottsaktiva betyder en skada avbrott i tréning, missad match etc.
Det ar under de forsta 5 minuterna, efter att skadan intraffat som man
har stdrst chans att minimera skadans utbredning. En skadevédska &r
dérfér bra att ha till hands vid tréning och tavling/match.

En bra utrustad skadevaska

bér innehdlla:

Coachtape, Elastisk binda, Klisterbinda,
Underlagsbinda (vid tejpning),
Kompressionsplatta, Tejppreparering
(spray), Skavskyddsplattor, Kylpdse
engadngs, Kylspray, Plaster

Férbandsax, Pincett, Tejpsax.

Overbelastningsskador

Overbelastningsskador orsakas ofta av att man stegrar sin tréning fér
mycket pd for kort tid. »Too much — too soon«.

Typiska kénnetecken for dessa skador dr att de:

® kommer smygande

® oklar bakgrund

e diffus karaktdr

® pdverkas av inre och yttre faktorer (se sidan 11)
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Overbelastningsskadan drabbar ofta:

® muskel

® sena

e dvergdngen mellan muskel och sena.

Bdde diagnostisering och behandling kan vara svar och mer Idngdragen
j@mfort med den traumatiska skadan p.g.a. den oklara bakgrunden.
Ofta soker man inte hjdlp direkt utan ténker att det dr ndgot som ar
évergdende. Det finns alltid en risk att en 6verbelastningsskada évergdr

i ett kroniskt tillstdnd om man fortsdtter trina trots stegrad
smdrta, stelhet och svullnad (se bild till hoger). Gembehul® Nar
det gdller behandling av éverbelastningsska- Vivnadsskoda .,
dor &r det viktigt att identifiera orsaken il / h R
skadan (inre och yttre faktorer) s@ att inte 4 )
enbart symptomen behandlas. i .;"3"""..;.);?;
Vanliga faktorer som kan péverka \\? m /
utvecklandet av en &éverbelastningsskada: mufa’..,
Inre faktorer Yttre faktorer
® bristande rehabilitering av ® oregelbunden trdning

tidigare skador * ensidig tréning
® nedsatt balans/koordination * f6r snabbt stegrad tréining
® nedsatt styrka * oftillrdcklig Gterhdmtning
® muskuldr obalans e ddlig teknik
® nedsatt rérlighet e felaktig utrustning
* dverrorlighet e ddliga skor
e anatomiska felstdliningar * byte av underlag
e genetiska forutsdttningar
o dlder

~
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Skadetérebyggande
tips och rad

Var kropp mdr bra av fysisk aktivitet men behdver ocks@ Gterhdmtning
mellan tréningspassen. Hallfastheten i skelett, senor och muskler
pdverkas positivt av rérelse och belastning.

Har folier nagra forslag pd vad som dr bra att tdnka pd for att undvika
skada.

e Mikropauser — du som har ett stillasittande eller monotont arbete,
tdnk pd att ta smé pauser och géra smé& gymnastiska rérelser
ofta fér att undvika 6verbelastningsproblem.

e Uppvdrmning fére tréning — Idgintensivt arbete i syfte att forbereda
kroppen for en aktivitet eller anstréngning med hogre intensitet.

¢ Nedvarvning efter tréning — ldgintensivt arbete efter avslutat

tréiningspass for att »rensa bort« slaggprodukter t.ex. mjélksyra
frén muskulaturen.
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Stretching - en form av rérlighetstréning ddr syftet kan vara att
bibehdlla, aterfd eller dka rorligheten i muskel och led. Rérligheten
tas ut genom att muskelgruppen hdlls kvar i ett utstrdckt lage
20-30 sekunder. For att f@ en bra effekt av rérlighetstréningen kan
du gora pa foliande satt: A/ Spdnn muskeln i 5 sek.

B/ Slappna av i 2-3 sek.

C/ Stretcha muskeln i 20-30 sek.
Upprepa gdrma A-C, 2-3 ganger per muskelgrupp. Om du efter
tréning har ont om tid kan du hoppa éver A och B. Men for att fa
bdsta effekt bér du gora hela serien.

Traningsdos — stegra trdningen successivt bdde vad gdller
tréiningspassets ldngd samt intensitet, detta for att minska risken
for 6verbelastningsskada.

Aterh@mtning — for att f& ut en bra effekt av tréningen behdvs
ocksd vila mellan tréningspassen for att kroppen ska tillgodogora
sig trdningen pd bdsta sdtt.

Kost och vatska — via kosten fdr du brdnsle och energi samt andra
viktiga ndringsémnen t.ex. proteiner som bygger upp muskulaturen.
Vdtska dr viktigt att tillféra kroppen under hela tréningspasset for att
bibehdlla prestationsférmagan.

Skor — anpassa skovalet efter den aktivitet eller idrottsgren som ska
utféras. Skorna ska ha bra stétdémpning, Idmplig stabilitet och bra
passform. Tdnk pd att ha bra skor pd ditt arbete ocksd.

Fotbdddar - individuellt utprovade och utformade inldgg. Att anvénda

ndr skornas funktion inte récker till eller da det finns behov av sdrskilt
stod eller avlastning.
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Instruktioner for

rehab-programmet

Ovningarna ldngst bak i Skadehandboken ér beskrivna med
bild och text. Syftet med dessa évningar dr att du kan pdbdria din
rehabilitering omgdende och stegra den successivt.

Rehab-programmets 6vningar
dr indelade enligt féljande:

Latt — évningar som du bérjar med.
Medel — stegrad svdrighetsgrad samt ¢kad belastning.
Tung — ytterligare stegring enligt ovan.
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Antal génger samt upprepning av varje évning kan du féréndra

beroende pd vilken traningseffekt du vill uppnd:

¢ Uthdllighetstrdning, cirkulationstrdning = Ménga upprepningar
(15-30 st) och latt belastning.

e Styrketrdning = Fdrre upprepningar (3-12 st) och tung belastning.

e Om dina besvdr dr bilaterala (bdde héger- och vanstersidiga) utfor
du évningen pé bdda sidor.

Lds igenom texten s@ att du forstdr syftet med Gvningen samt hur den
ska utféras. Bérja med 2-3 6vningar/traningstilifdlle och utdka sedan
programmet ndr du har utfért varje évning ndgra gdnger. Det dr dd
IGttare att kénna vilka dvningar som passar just dig.

Ndr du pdborjar trdning samt utfér nya évningar kan du uppleva
traningsvark efterdt. Den ska inte stegras efter varje traningstilifdlle och
inte heller ge 6kad smdrta och svullnad. Avsluta gérna trdningspasset
med stretching. Kontakta Idkare/sjukgymnast fér diagnos om du dr
osdker eller om dina besvdr férsémras.

~
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De redskap som anvdnds i 6vningarna dr:

Trdningsband

Elastiskt gummiband som finns i olika farger
beroende pé vilket motstédnd som behdvs.
Artikelnr. 4930-54

Stol
Bra hjdlpmedel vid uppresningsévningar. Kan anvédndas
for att fasta tréningsbandet.

Gymnastikmatta/Liggunderlag
Péverkar underlaget och stéller hégre krav p& balans/koordination.

Balansplatta
Redskap fér tréning av koordination, styrka och balans.
Artikelnr. 71023, 71025

Ryggsdck
Péverkar belastningen beroende pd hur tung den dr.

REHBAND @




Step-up brdda
Péverkar belastningen genom att héjden kan justeras. Om du inte
har tiligéng till step-up brdda - anvdnd en pall alt. trappsteg.

Boll
Anvdnds bl.a. for att underldtta rorlighetstrdning.

Handduksrulle
Rulla ihop en badhandduk till en hérd rulle sa kan du placera den
dar du vill pdverka din rérlighet.

Hantlar
Anpassa hantlarnas vikt beroende pa vilken typ av trdning du vill
utféra och hur stark du dr.

Wet-vest
Anvénds vid bassdngtraning for alternativ tréning.

(Vastarna kommer fran DIFA)

~
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Muskulért
spénningstillstand
| nacke och axlar

Besvdren dr lokaliserade till nacke och axlar. Vanligt hos t.ex.
kontorsarbetare, industriarbetare och frisérer ddr ensidiga statiska arbets-
moment utfors. Forekommer dven inom precisionsidrott ddr

statiska moment ingdr t.ex. skytte.

Ténkbara orsaker

Svaga/strama muskler i nacke, axlar och skuldror.
Ddlig hdlining/arbetsstdlining.

Nedsatt rorlighet i brostryggen.

Stress/oro.

Symptom

Smadrta, dmhet, vark i nacke och axlar.
Stramhet/stelhet vid huvudrorelser.
Huvudvdrk kan férekomma.

Atgérder

Undvik statiska och monotona arbetsmoment.
Upprepade mikropauser under arbetsdagen.
Arbetsplatsgenomgéng/férandring.

Tréina svaga muskler.

Stretcha strama muskler.
Hallningskorrigering.

Rérlighetstraning for brostryggen.

Produktval: 7001, 1068, 101-105, 155

Rehab-program

Tréning: @ @ @
Stretch: @ @ @

~
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Overbelastning/
inflammation i muskler och
senfésten kring axelleden

Besvdren dr lokaliserade till omrdden pd fram- och baksidan av
axelleden. De forekommer ofta hos mdlare, snickare, serveringspersonal,
frisérer samt inom idrotter som simning, spjutkastning, handboll och vid
styrketrdning.

Ténkbara orsaker

Sekunddra symptom till instabilitet/dldersfordndringar.
Stelhet i brostryggen. Ddlig hdlining med framdtdragna axlar.
Statiskt arbete i och ovanfér axelhgjd.

Symptom

Smadrta och kraftloshet vid rérelser i och 6ver axelhdjd, &t sidan och
bakom ryggen. Svdrighet att sova p& axeln, ta av och pd kldder, kamma
sig. Smérta och 6mhet i axel/arm under eller efter aktivitet.

Atgérder

Undvika statiska arbetsmoment genom att anpassa/féréndra
arbetet eller arbetsstallning.

Traning av rérlighet, koordination, styrka och stabilitet.

Produktval: 7026, 7126

Rehab-program

©
©

Tréning: Latt

© @
® @

Medel

Tung

® @ @ @

Stretch:

—~
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Tennisarmbdge /
Musarm

Overbelastning som ibland kan utvecklas till ett kroniskt, langvarigt
smadrttillstdnd. Besvdren dr lokaliserade till armbdagens utsida varifrén
de muskler som béjer handleden urspringer. Vanligt férekommande hos
hantverkare och vid kontorsarbete (musarm). Férekommer dven inom
idrotter som t.ex. golf, tennis och badminton.

Tankbara orsaker
Upprepat ensidigt arbete fér hand och underarm.
Ej anpassad arbetsplats eller utrustning (grepp- och racketstorlek).

Symptom

Smdrta pd armbdgens utsida.

Kraftléshet i handen.

Trycksmdrta pd armbdgens utsida.

Besvéren kan forvarras av t.ex. tandborstning, skrivarbete,
lyft och terminalarbete.

Atgérder

Excentrisk trdning med rak eller bojd armbdége.
Stretching.

Ortos for avlastning.

Anpassa arbetsplats eller utrustning.

Undvik moment som forvdrrar besvdren.

Produktval: 4061, 7022, 7123, 4801

Rehab-program
Tréning: @
Stretch: @

~
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Tumbasartros

Vid artros sker en uppluckring av ledbrosket s@ att dess kvalitet gradvis
blir séimre och férsvinner helt eller delvis. Defekten i ledbrosket orsakar
en snedbelastning som gor att leden kénns instabil.

Tumbasartros forekommer framfér allt hos kvinnor éver 40 ér.

Tankbara orsaker

Arftlighet.

En tidigare skadad led kan dldras fortare dn normalt med artros som
folid.

Symtom

Smdrta i och runt leden.

Roérelsesmartor kan ¢ka med dren sé att riktiga smarthugg upptrdder.
Vilovérk.

Swvullen tumbas kan bli varm och ém vid berdring och tryck.
Oppningsgreppet minskar.

Atgérder

En fast ortos eller ett elastiskt tumbandage.

En viloortos till natten foér att motverka felstdlining.
Ergonomisk rddgivning.

Hjdlpmedelsutprovning.

Rérlighetstraning i tumlederna bér géras dagligen utan ortos.
Cortisoninjektion i leden kan lindra besvdren effektivt.

Produktval: 4026, 4084, 4146

REHBAND @




rRe R)
HBaND @

25



26

Karpaltunnelsyndrom

Vid karpaltunnelsyndrom ligger en av handens huvudnerver
(medianusnerven) kldmd i en kanal p& handens insida. Tillstdndet dr
vanligast hos kvinnor frén 45 drs dlder och uppédt. Férekommer dven
ofta i samband med graviditet.

Tankbara orsaker
Hormonella faktorer.
Reumatiska sjukdomar.
Tidigare handledsbrott.

Symtom

Pirmingar och domningskdnsla i tumme, pek-, Idng- och halva ringfingret.
Nattliga besvar. Smarta. Fumlighet.

Svaghet i nypgreppet.

Kraftgreppet blir samre.

Atgarder

Nattortos som hdller handleden rak.

Haégldge i vila om handen dr svullen.

Kyla.

Elastiskt handledsbandage dagtid for att underldtta aktivitetsutférande.
Ldkare bér kontaktas om nattskena har anvédnts i ca tre veckor, med
kvarstdende eller 6kade besvdr eller om kdnselbortfall upptrader bdde
dag och nattetid.

Produktval: 4143, 7010, 4055

~
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Kroniska ryggbesvir,
diskbrack, ischias

Léangvarigt ihdllande besvar som dr lokaliserade till Idndrygg/svank,
ev. med utstrdining ned i benen.

Tankbara orsaker

Upprepade ryggskott.

Ddlig hdlining.

Fysisk inaktivitet dvs for lite motion.

Fysiskt anstrdngande arbete med t.ex. tunga lyft.
Ddlig arbets- eller sittstdlining. Olycksfall.

Symptom

Host-, nys- krystsmdrtor kan férekomma.

Smadrta i ldndrygg med ev. smartutstréining ner i benen som ofta
folier ett bestdmt monster. Smdrtan stegras ofta ndr nerven
kommer i klam.

Kraft, kdnsel och reflexer kan vara paverkade.

Atgérder

Vila vid akuta besvdr (ca 1-3 dagar). Kontakta lgkare eller sjukgymnast
for diagnos. Strackbehandling, traktion.Varme alt. kyla i smdrtlindrande
syfte. Rorlighets-, stabiliserings- och styrketréining. Aktiv haliningskorri-
gering. Undvik att sitta om detta stegrar besvéren.

Produktval: 7032, 7380, 7030, 7130, 7139, 7134,
1069, 1079, 1067, 1077, 9030

Rehab-program

Tréning: Lt @ @) @
Medel 2 @
Tung 29
Stretch: @ @

~
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Bakifran Framifran
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Ryggskott (akut lumbago)

Smadrta i ldndryggen, ofta hastigt pdkommande, ev. utstréining
neddt ena skinkan.

Tankbara orsaker

Lyft med samtidig vridning i ryggen t.ex. sndskottning.
Ddlig arbetsstdllning t.ex. framétlutad stdlining.

Ddlig uppvarmning.

Stela, korta muskler.

Symptom

Nedsatt rérlighet och stelhet i landryggen.
Krampkdnsla i ena sidans ryggmuskler.
Huggsmarta vid vissa rorelser.

Atgérder

Vila i smértfri position.

Aktivitet utan smérta de forsta dagarna for att frdmja blodcirkulationen
t.ex. korta promenader.

Successiv aktivering i form av rérlighet, stabilitet och styrka.
Antiinflammatorisk medicin.

Avstd fran aktivitet som stegrar smartan.

Uppsok ldkare eller sjukgymnast vid forsémring eller utebliven férbattring.

Produktval: 7139, 7030, 7032, 7380, 7130, 7134,
1069, 1079, 1067, 1077, 9030

Rehab-program

®
®

Tréning:  Latt
Medel

Tung

® 6 0 @
DB ® ©
@® ® 86
®
®

Stretch:

~
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Diffusa ryggbesvadr,
svag rygg (rygginsufficiens)

Besvdren dr lokaliserade till svanken och intilliggande omréden.
Symptomen kan vara under ndgra dagar till veckor, omvéxlande med
besvdrsfria perioder.

Tdnkbara orsaker

Ddlig hdlining.

Overrorlighet.

Overanstréngning.

Nedsatt bdlstabilitet p.g.a. svaga magmuskler.

Strama muskler: baksida Idr, sGtesmuskulatur och héftbojare.

Symptom

Trotthet och vérk i svanken.

Stelhet och smérta pd morgonen och/eller efter anstréngning.
Besvdren accentueras vid t.ex. Idngvarigt sittande, stdende, lyft,
framétbojd arbetsstdlining och efter idrottsutévning.

Atgarder

Aktiv héliningskorrigering.

Stabiliseringstrdning av bdl- och ryggmuskler.

Koordinationstraning. Styrketréning av svag muskulatur. Stretching.

Produktval: 7130, 7030, 7032, 7380, 7139, 7134,
1069, 1079, 1067, 1077, 9030

Rehab-program

Tréning:  Latt
Medel

Tung

® 6 0 @
DB ®®
@B ®0®
®
®

Stretch:
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Overbelastning, inflammation,
muskelbristning i ljumskregionen

Besvdren kommer ofta smygande. Ljumskbesvdr férekommer inom
mdnga olika idrotter framfér allt ddr det sker mycket tempovéxlingar, t.ex.
inom innebandy, ishockey, fotboll och handboll.

Tankbara orsaker

Intensiv trénings- och tavlingsperiod.
Overanstrangning.

Stela, korta muskler.

Svaga balmuskler.

Svag bukvdgg.

Symptom

Smdrta i ljlumskregionen. Huggsmdrta vid akut skada. Morgonstelhet.
Smdrta i borjan av aktivitet — avtar ndr man blir varm.

Stegrade besvdr efter aktivitet samt dagen efter.

Atgérder

Ordentlig uppvdrmning. Vila frén aktivitet som utiéser smdrta.

Alternativ tréning som t.ex. cykling, wet-vest, simning.

Rérlighets- och styrketrdning. Stabiliseringstréining av béimuskler.
Anvdnd Rehbands varmebyxor. Kontakta Iékare fér fortsatt utredning vid
stegrade besvér alternativt utebliven férbattring.

Produktval: 7380, 7180, 7885

Rehab-program

®
®
®

Traning:  Latt
Medel

Tung

@ ® & ®
S 6@ ®
@ @

Stretch:
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rensanp (@




REHBAND @ 35




36

Overbelastning,
inflammation i hoftregionen

Overbelastningen kan drabba olika strukturer i héften. Det kan vara
svdrt att urskilja vad som orskar smdrtan. Besvdren férekommer oftast
hos kvinnor med svag muskulatur i hoftregionen, men kan dven drabba
idrottare framfér allt inom 16pning och orientering.

Tankbara orsaker

Svag muskulatur i hoftregionen. Ryggbesvar.
Anatomiska férutsdttningar t.ex. brett backen.
Overvikt. Overanstréngning. Stela, korta muskler.

Symptom

Molvark pd utsidan av hoften.

Vdrk efter Idngvarigt stéende, gdende, springande.
Svarighet att ligga pd sidan. Smérta i trappgdng.

Atgarder

Vila fran aktivitet som utléser smarta och vark.

Alternativ tréining som t.ex. cykling, simning, wet-vest.
Rérlighets- och styrketrdning.

Stabiliseringstréning av bél- och ryggmuskler.

Sova med kudde mellan benen vid sidliggande fér avlastning.
Stretching. Antiinflammatorisk medicin.

Produktval: 7385, 7885

Rehab-program

®

Traning:  Latt
Medel

Tung

© 686

DB ®©®

@B @ ®
®

Stretch:
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Forslitningsskada i héften - artros

Vid artros sker en uppluckring av ledbrosket i héften sé att dess kvalitet
gradvis blir simre och férsvinner helt eller delvis. Defekten i ledbrosket
orsakar en snedbelastning som gér att leden kdnns instabil. Drabbar
framfér allt dldre. Vanligt férekommande hos lantbrukare och inom

idrotter som t.ex. fotboll och dans.

Tankbara orsaker

Aldersforandringar

Genetiska och anatomiska férutsattningar.
Ensidig och/eller extrem belastning.

Symptom

Belastningssmdrta, hdlta.
Vilovark.

Begrénsad rorlighet.

Stelhet, igdngsattningssvdrighet.

Atgérder

Rérlighetstraning.

Styrketraning av svag muskulatur.
Stretch.

Balans- och koordinationstréning.

Produktval: 7380, 7180, 7185

Rehab-program

Traning:  Latt
Medel

Tung

®B® O ®
®® QO
®@® ®®

Stretch:

~
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Muskelbristning/larkaka

Besvdren ¢r lokaliserade till larets fram- eller baksida. Férekommer ofta
inom idrotten som en distorison (muskelbristning) alternativt kontusion
(vlarkakac) framfor allt inom friidrott, fotboll, handboll och hockey.

Tankbara orsaker

Otillrdcklig uppvarmning.

Korta och strama muskler.

Vald mot muskel vid ndrkamp t.ex. knd mot Idr.
Overbelastning.

Symptom

Huggsmadrta vid muskelbristning.

Svullnad och missfdrgning.

Muskelns funktion dr férsémrad eller helt utslagen.
Nedsatt rorlighet och styrka.

Smdrta under och/eller efter aktivitet.

Atgérder

Vid akut skada — se akut omhdndertagande, sidan 9.
Successivt stegrad rérlighets- och styrketrdning.
Stretching.

Produktval: 7040, 7340

Rehab-program

Traning:  Latt

Medel

D ® ®

Tung

OO O
® ® ® Q
® ® ® ®

Stretch:

@
)
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Loparknd

Overbelastning och inflammation i den l&énga senan som gér pé& I8rets
utsida frén backenet och féster strax under kndet. Drabbar framst [6pare
och orienterare och férekommer béde bland elitidrottare och motiondrer.

Tankbara orsaker

Snabb 6kning av tréningsmdngd.

Stela, strama muskler i Iar och hoft.

Ddliga skor.

Ensidig 16pning pd sluttande underlag t.ex. vigkant.

Symptom

Smadrta vid I6ptréning, speciellt efter ett par kilometer

(andra aktiviteter som t.ex. bollspel ger inte lika ofta dessa symptom).
Ombhet pd utsidan, négra cm ovanfér knéleden.

Atgarder

Korrigera utlésande orsaker vad gdller yttre och inre faktorer (se s. 11).
Alternativ tréning sdsom cykling, wet-vest.

Successiv stegring av 16ptréning.

Stretching av strama muskler.

Ratt skoval.

Fotbdddar eller inldgg (se s. 7, 13).

Produktval: 7051, 7151, 7351, 7054, 7154

Rehab-program

Stretch: @ @

~
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Hopparknd (jumper's knee)

En bristning och inflammation i kndskdlssenan p.g.a. éverbelastning.
Friidrottare i hopp- och kastgrenar, volleyboll-, basket-, handboll-, fot-
bollsspelare och tyngdlyftare drabbas ofta.

Tankbara orsaker

Overbelastning av kndskalssenan.

Nedsatt styrka i framsidans larmuskel.
Otillrgcklig rehabilitering efter tidigare skada.

Symptom

Smadrta i kndskdlssenan i samband med aktivitet.
Vark och stelhet under och efter anstréngning.
Morgonstelhet.

Trycksmdrta och svullnad under knéskalen.

Atgarder

Ortos for att avlasta kndskdlsenan.
Undvika aktivitet som utléser smdrta.
Successivt stegrat rehabiliteringsprogram.
Stretching.

Ev. operation i de fall d& skadan ej Idker.
Tejpning.

Produktval: 7057, 7155, 7107, 8154, 7058

Rehab-program

Tréning:  Latt

Medel

CUNSREY

Tung

ONGEONES
® & ® ®

Stretch:

Tejpning: Kontakta sjukgymnast eller tejpkunnig person.

~
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Forslitningsskada i kndet — artros

Vid artros sker en uppluckring av ledbrosket i kndet sé att dess kvalitet
gradvis blir simre och férsvinner helt eller delvis. Defekten i ledbrosket
orsakar en snedbelastning som gér att leden kdnns instabil. Drabbar
framfér allt dldre men férekommer &ven hos yngre personer efter
allvarliga kndskador t.ex. korsbandsskador. Vanligt fsrekommande hos
yrkesgrupper ddr tunga arbetsmoment/lyft ingar och inom idrotter som
fotboll, handboll, ishockey.

Tankbara orsaker

Aldersforandringar.

Genetiska och anatomiska férutsétiningar. Overvikt.
Allvarliga kndskador t.ex. korsbandsskador.

Symptom

Belastningssmdrta. Vilovérk.

Begransad rorlighet — svdrt att boja och stracka kndet fullt.
Svullnad. Stelhet.

Atgérder

Ortos for smdrtlindring och 6kad sdkerhet. Successivt stegrat
rehabiliteringsprogram. Alternativ tréining t.ex. i bassdng, cykling.
Stretching. Tejpning.

Produktval: 7051, 8255, 2041

Rehab-program

Troning:  Létt @3 (83 87
Medel 65)
Tung

Stretch:

Tejpning: Kontakta sjukgymnast eller tejpkunnig person.

~
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Schlatters sjukdom

En overbelastning och inflammation av knéskdlssenans fdste pd
underbenet (tillvéixtzonen).

Drabbar frdmst pojkar i 10-16 drs &lder men férekommer dven hos
flickor som idrottar mycket. Besvdren Idker ut spontant och prognosen
dr god men lgkningstiden kan strdcka sig ver flera dr.

Tdankbara orsaker
Man vet inte den exakta orsaken men besvdren accentueras ofta vid
mycket tréning utan vila och &terhdmtning.

Symptom

Smadrta vid senans faste pa skenbenet.
Svullnad och 6mhet vid féstet pé skenbenet.
Utbuktning kan férekomma vid senans faste.

Atgérder

Ortos fér avlastning och vdrme.

Reducera antalet tranings- och tavlingstillféllen per vecka.
Alternativ traning, t.ex.wet-vest och cykling.

Kyla.

Stretching.

Bra skor.

Ev. fotbdddar eller inldgg.

Produktval: 7051, 7107, 7057, 7155

Rehab-program

Stretch: ®7

~
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Diffusa framre kndbesvar Patellofemoralt
smdrtsyndrom (PFSS)

PFSS dr ett av de vanligaste smarttillsténden i kndleden som drabbar
bdde aktiva och inaktiva personer. Tillstdndet forekommer frdmst hos
flickor i tondren. Besvdren kan ha flera orsaker och det dr ofta ménga
olika faktorer som pdverkar smdrtan. Tillstdndet dr vanligtvis inte forenat
med ndgot olycksfall. Smdrtan utléses ofta i samband med fysisk aktiv-
itet vilket leder till att manga avstdr frdn motions- och idrottsaktivitet.
Prognosen dr vanligtvis god. Aktivitet med smarta ¢r tilldten om den inte
stegras vid varje traningstilifdlle.

Ténkbara orsaker

Anatomiska och genetiska férutsattningar. Muskuldr obalans i benet, t.ex.
svaghet och stramhet i frémre l&rmuskeln. Overpronation. Felaktigt lége
av knéskdlen. Overbelastning i leden.

Symptom

Diffus vark pd framsidan av kndet. Vark under eller efter anstréngning.
Smdrta vid trappgdng framfor allt nerfér. Smdrta vid huksittande.
Smadrta vid uppresning frén sittande. Smdrta vid ldngre sittande t.ex.
biobestk. Lasningskdnsla.

Atgérder

Ortos med stod for kndskdlen. Successivt stegrat rehabiliteringsprogram
innehdllande: stretch av framfor allt framsida 1&r och sdtesmuskler,
fotbdddar (se s. 7, 13) samt tejpning.

Produktval: 7054, 7158, 7107

Rehab-program

Traning:  Latt
Medel

Tung

@O G ®
@

QECHEONS
® ® 6 ®
@G ® @

Stretch:

Tejpning: Kontakta sjukgymnast eller tejpkunnig person.

~
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Meniskskador

Skadan kan férekomma bdde pé insidan respektive utsidan av kndet.
Hos yngre uppstdr meniskskadan oftast i samband med idrottsaktivitet
ddr vridvéld ér den vanligaste orsaken. Hos medeldlders och dldre
madnniskor kan en meniskskada uppsta vid ett relativt litet vald, t.ex.
vid uppresning frén huksittande.

Tankbara orsaker
Vridvéld. Overstréickning. Djupa knébajningar (éldre personer).

Symptom

Smdrta vid vridrorelser, éverstréckning samt djupa kndbgj.
Lasningskdnsla, upphakningar. Belastningssmdrta.
Nedsatt rorlighet i kndleden.

Smdrta vid tryck éver ledspringan och ev. svullnad.
Nedsatt styrka i framre larmuskeln.

Atgérder

Akut omhdndertagande (se s. 9).

Operation dér den skadade delen av menisken tas bort eller sys ihop.
Successivt stegrat rehabiliteringsprogram.

Ingen Gtergdng till idrott forran fullgod rérlighet, styrka samt balans och
koordination uppndtts. Anvand ortos som komplement i rehabilitering.

Produktval: 7054, 7151, 7059, 7051, 7154, 8255, 8256, 7058

Rehab-program

Tréning:  Latt

Medel

)

Tung

PO OGC
®®® 6 @
®® ® & ®
®® &6
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Stretch:

~
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Skada pd sidoledbanden i kndet

Delvis eller total bristning av sidoledband kan drabba bdde insida och
utsida av kndet. Det intrdffar ofta i kontaktidrotter som t.ex. fotboll och
ishockey men dr dven vanligt forekommande inom utférsékning.

Tankbara orsaker
Vridvdld.
Vald t.ex. slag eller kollision mot utsidan eller insidan av kndet.

Symptom

Smdrta pd kndets insida alternativt utsida vid skadetillfdllet.
Vacklings- och ostadighetskdnsla.

Roérelsesmdrta framfor allt vid béjning av kndet.
Tryckdmhet pd kndets insida alternativt utsida.

Atgarder

Ortos for att underlétta aktivitet och rehabilitering.

Akut omhdndertagande (se s. 9).

Successivt stegrat rehabiliteringsprogram.

Uppsok lgkare eller sjukgymnast vid utebliven forbdttring
och for ev. utredning.

Produktval: 7056, 7059, 7169, 8156

Rehab-program

Tréning:  Latt

Medel

(NCINONINC)
®

Tung

@O G6 6
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®@® &® & 6 &

Stretch:
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Korsbandsskador

En av de vanligaste och svdraste kndskador som forekommer inom
idrotten. Det dr viktigt med korrekt diagnos tidigt for att padborja adekvat
behandling. Férekommer framfor allt inom idrotter som t.ex.

fotboll, handboll, ishockey samt utférsdkning.

Tankbara orsaker
Vridvdld - foten fastnar i underlaget och kndet vrids indt.
Kollisioner i kontaktidrotter. Overstréckningsvéld.

Symptom

Omedelbar smdrta i samband med skadetillfallet.
Belastningssvdrighet. Svullnad i kndet p.g.a. blédning och utgjutning.
Instabilitetskdnsla vid belastning.

Nedsatt rorlighet och muskelfunktion.

Atgérder

Akut omhdndertagande (se s. 9).

Uppsék lakare for korrekt diagnos och ev. operation.
Successivt stegrat rehabiliteringsprogram hos sjukgymnast.
Ortos for att underldtta aktivitet och rehabilitering.

Produktval: 7059, 8156, 8157

Rehab-program

)
®

Tréning:  Latt

e @
69
Medel 39
Tung )
Stretch: @
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Benhinneinflammation
— medialt tibiasyndrom

Smdrta pd insidan av underbenet. Benhinneinflammation uppstdr ofta
under och efter 16p- eller hopptrdning och férekommer framfér allt inom
ldngdistanslépning, bollsporter och gymnastik.

Tankbara orsaker

Byte av underlag.

Stegring av traningsmdngd pd kort tid.
Ddliga skor.

Overpronation (se bild s. 7).
Muskelstramhet.

Lopteknik.

Symptom
Smdrta och tryckdmhet p& underbenets insida ovanfér inre fotknélen.
Smdrta under och framfér allt efter aktivitet.

Atgérder

Utreda yttre och inre faktorer (se s. 9).

Vdrmande ortos for att framja blodcirkulationen.

Minska aktiviteter som utléser smarta.

Alternativ tréning t.ex. wet-vest och cykling.

Antiinflammatorisk medicin eller salva.

Bra skor. Fotbdddar eller inlagg (se s. 7, 13).

Stretch om muskelstramhet. Balans- och koordinationstrdning.
Uppsok ldkare om du inte blir battre fér att utreda ev. stressfraktur.

Produktval: 7060, 92440, 92110, 92100

Rehab-program

Trdning: @
Stretch:

~
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Vadmuskelbristning - tennisleg

Besvdren dr lokaliserade till dvergdngen mellan vadmuskel och sena.
Skadan uppstdr som folid av en kraftig uttdjning, bristning eller direkt véld
mot vadmuskeln. Vanligt fdrekommande inom idrotter ddr snabb muskel-
aktivering krdvs t.ex. tennis, I&ngdhopp, héjdhopp och bollsport.

Tankbara orsaker
Ctillréicklig uppvdrmning.
Korta och strama muskler.
Overbelastning.

Yttre vald.

Symptom

Huggsmadrta.

Forsamrad eller utslagen muskelfunktion.
Svullnad/missférgning.

Tryckdmhet.

Smadrta vid belastning.

Atgarder

Akut omhdndertagande, (se s. 9).

Successivt stegrat tréningsprogram.

Vdrmande ortos fér att framja blodcirkulationen.

Produktval: 7060, 92200, 92237, 92238

Rehab-program

Traning:  Latt
Medel

Tung

® 0 & @
® ® @ @

Stretch:

~
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Halsenebesvar - akillodyni

| hdlsenan och dess omgivande vdvnad kan en éverbelastning eller
bristning uppsté till folid av en upprepad hdrd belastning. Halsenebesvar
drabbar béde idrottare pd motions- och elitnivé t.ex. friidrottare dar
l6pning och hopp ingdr.

Tankbara orsaker

Ensidig belastning. Okad tréningsméngd.
Fordndring av underlag. Ddliga skor.
Overpronation, (se bild s. 7).

Stramhet i vadmusklerna.

Nedsatt rorlighet i fotleden.

Symptom

Morgonstelhet.

Smdrta och stelhet under och efter aktivitet.
Tryckémhet éver senan.

Swvulinad i och runt hdlsenan.

Kndppningar kan férekomma.

Nedsatt styrka i vadmuskeln. Hdlta.

Atgérder

Utreda orsak (se yttre och inre faktorer s. 11).
Successivt stegrat rehabiliteringsprogram dar excentrisk
vadmuskeltréning ska ingd.

Halkil i aviastande syfte.

Fotbdddar, (se s. 7, 13).

Antiinflammatorisk medicin eller salva.

Produktval: 92200, 7173, 7070

Rehab-program

®
®

Tréning:

® ©
® @

Stretch:

~
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Fotledsstukning - distorsion

Ledbandsskada pd utsidan av foten dr en av de vanligaste skadorna.
Skademekanismen dr att foten viker sig med fotsulan inat (supinations-
vald) och detta kan leda till en bristning eller utténjning av ledbanden
pa fotens utsida. Akuta ledbandsskador behover sdllan opereras utan
behandlas med aktiv tréning i ett tidigt skede.

Tankbara orsaker

Otillrgcklig rehabilitering efter tidigare fotledsstukning.
Nedsatt balans och koordination i fotleden.

Trdning p& ojdmnt underlag.

Symptom

Smdrta och svullnad vid och runt fotknélarna framfér allt p& utsidan.
Nedsatt rorlighet. Belastningssmdéirta.

Missfdrgning. Tryckémhet vid och runt fotkndlarna.

Atgérder

Akut omhdndertagande (se s. 9).

Fotledsstod for att 0ka sdkerheten och pdskynda rehabiliteringen.
Successivt stegrat rehabiliteringsprogram som bér pdgd i minst 12 veckor
dven om dtergdng till idrott skett.

Rehabiliteringstréiningen kan med fordel utféras regelbundet i framtiden
for att undvika upprepade stukningar.

Produktval: 7650, 7670, 7651, 7680, 504, 502

Rehab-program

Tréning:  Latt

® @
® @

&7
69

® @
)
@

Medel

Tung @

Tejpning: Kontakta sjukgymnast eller tejpkunnig person
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Plantarfascit (»hdlsporre«)

Plantarfascit dr en verbelastning och inflammation i senspegeln under
foten. D& tdrna bojs t.ex. vid fotens frénskjut i géng och 16pning spdnns
fotvalvsplattan och ibland kan bristning och inflammation uppstd. Ofta
drabbas idrottare men det &r vanligt éven t.ex. efter stadspromenader i
ddliga skor. Besvdren har ofta ldng ldkningstid.

Tankbara orsaker

Hérda skor och hért underlag.
Hoga eller ldga fotvalv.
Overpronation (se s. 7).
Kraftigt stegrad trdning.
Nedsatt rorlighet i fotleden.

Symptom

Besvéren kommer ofta smygande.

Morgonstelhet. Smdrta vid td- respektive hdlgang.

Smdarta vid tryck pd senspegeln och senfastet framfor allt ndr
man bojer upp stortan.

Atgérder

Hailkil och/eller sulor.

Tejp, valvstdd och fotbdddar i aviastande och férebyggande syfte.
Traningsprogram for att forbattra cirkulation, styrka och stabilitet i foten.
Stretching. Antiinflammatorisk medicin eller salva.

Produktval: 92220, 92238, 92230, 92237, 92440

Rehab-program

Tréning:  Latt )
Medel
Stretch:

@ &

Tejpning: Kontakta sjukgymnast eller tejpkunnig person.

~
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Halbesvér hos barn och ungdomar

Overbelastningsbesvér i hélpartiet dr vanligt hos aktiva barn och
ungdomar i 10-14 ars dldern. Besvdren ldker ut spontant och prognosen
dr god men lgkningstiden kan strdcka sig over flera dr.

Tankbara orsaker
Man vet inte den exakta orsaken men besvdren ékar ofta vid mycket
tréning utan vila och dterhdmtning.

Symptom

Smdrta under och efter aktivitet.

Stegrad smérta i hdlen ndr den belastas efter en stunds stillasittande.
Halta vid gang och 16pning.

Tryckémhet runt hdlbenet.

Atgarder

Reducera antalet tréinings- och tavlingstillfdllen per vecka.
Bra skor.

Stétdémpande hdlkilar.

Fotbaddar (se s. 7, 13).

Stretching.

Produktval: 92230, 92237, 92220, 92238, 92440

Rehab-program

Tréning:

® @
® ®

Stretch:

~
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Stressfrakturer — utmattningsbrott

Uppstér p.g.a. upprepad belastning som successivt dverskrider skelettets
hélifasthet. Drabbar oftast underben och mellanfotsben. Férekommer
framfor allt inom Idngdistansiépning, friidrott, gymnastik och bollsport. Det
finns dven ett samband mellan &tstérningar och stressfrakturer.

Tankbara orsaker
Tréningsunderlag.

Stegrad trdningsmdngd pd kort tid.
Otillrdcklig dterhdmtning.

Ddliga skor.

Overpronation.

Atstormingar.

Symptom

Smdrta inom det begrénsade omrédet.
Intensiv tryckémhet.
Belastningssmarta.

Lokal svullnad och vérmedkning.

Atgérder

Uppsodk ldkare vid misstanke av stressfraktur.
Vila och avlastning ev. med kryckor.
Fotbdddar (se s. 7, 13).

Bra skor.

Utreda yttre och inre faktorer (se s. 11).
Successivt stegrat rehabiliteringsprogram.

Produktval: 92400, 92440, 92250, 92411

Rehab-program

Wet-vest (se s. 17)
Motionscykel
Allmdn styrketrdning
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Stretch 6vre nackmuskler
(nackrosetten)

o Skjut hakan framdt.

® Slappna av.

e Stretcha nackrosetten genom att
trycka hakan neddt/bakat sa att du
kdnner att det stramar i nacken.

OBS! Bakhuvudet vilar mot vdgg i

stéende alternativt mot golv i liggande
position.
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Stretch kappmuskeln
(trapezius)

® Dra upp héger axel mot héger 6ra.

e Slappna av.

e Stretcha enligt bild med blicken
snett uppdt hoger.

OBS! Pressa héger hand mot golvet.

Vdnster 6ra i riktning mot vénster axel.

Dra in hakan/liten nickrorelse.

REHBAND @

Stretch skulderbladslyftaren
(levator scapula)

* Dra upp hoger axel mot hoger 6ra.

e Slappna av.

* Stretcha enligt bild med blicken mot
hoger armhdla.

OBS! Pressa héger hand ner mot golvet
bakom ryggen.

73




74

Pilbage

Syfte:

 Roérlighetstraning for dvergdngen
mellan nacke och brostrygg.

e Trdning av skulderbladsmuskulaturen.

Utférande:

e Imitera att du spdnner bagen.

e Armbdgar i horisontalplan.

® Hall kvar 3 sekunder.

o Atergd langsamt till utgéngsposition.
® Upprepa 2 x 10.

* Véixla sida.

OBS! Fast blicken pd en punkt framfor
dig. Dra in hakan.

Hallningsévning/Rodd

Syfte:
Aktivera musklerna mellan
skulderbladen.

Utférande:

Position enligt bild.

* Dra ihop skulderbladen utan att dra
upp axlarna mot éronen.

® Dra bandet i riktning mot kroppen.

® Hall kvar i 3 sekunder.

o Atergd langsamt till utgéngsposition.

® Upprepa 2 x 10.
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Pushups med +

Syfte:
Aktivera skulderbladsmuskler och
pdverka stabiliteten i axlar.

Utférande:
Utgdangsposition enligt bild 1.

Slutposition:

® Pressa hdnderna mot underlaget s
att brostryggen »vaxer« enligt bild 2.

® Hall kvar i 3 sekunder.

o Atergd till utgangsposition.

* Upprepa 2 x 10.

Stegring:

e Utfor évningen enligt ovan men
pd 1 arm i taget.

® Hall kvar langre tid i slutposition.

REHBAND @

@

Magliggande
skulderbladsspdnning
(scapulasetting)

Syfte:

o Aktivera musklerna mellan
skulderbladen.

e Aktivera musklerna som péverkar
skulderbladets rorelse.

Utférande:

® Spdnn musklerna mellan
skulderbladen genom att féra
skulderbladen neddt, bakdt, indt.

o Hall kvar i 3-5 sekunder.

o Atergd langsamt till utgéngsposition.

® Upprepa 2 x 10.

OBS! Spann magmusklemna sd att du
inte svankarl
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Roérlighetstrdning
for bréstryggen

Syfte:
Oka rérligheten i bréstryggen.

Utférande:

* Enligt bild.

® Lagg en handduksrulle i brésthsjd.

* Bojda armbdgar som har axelbredds
avstdnd mellan sig. »Tappa« inte
huvudet.

 Boj éverkroppen bakat mot
handduksrullen.

o Atergd till utgdngsposition.

® Upprepa 3 x 10.
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Sidliggande rotation for
bréstryggen

Syfte:

Rorlighetstrdning for brostryggen.

Utférande:

Utgdangsposition enligt bild 1.

o Sidliggande med ca 90° vinkel i héft.
® Handduksrulle i brosthéjd.

® Kudde under huvudet.

Slutposition enligt bild 2.

* Virid 6verkroppen bakdt tills det
stramar i bréstryggen.

® Hall kvar i 3 sekunder.

* Atergé till utgéngsposition.

® Upprepa 3 x 10.

* Véixla sida.
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Utatféring av armarna med
Reh-bandet

Syfte:

Aktivera musklerna mellan skulderbladen

och axelmusklerna som utdtroterar.

Utférande:

Utgdngsposition enligt bild 1.

® Dra ihop skulderbladen utan att dra
upp axlarna mot éronen.

e Armbdgarna skall ha kontakt med
midjan hela tiden ndr rérelsen utférs.

Slutposition enligt bild 2.

o Forisdr hdndema s@ att bandet
spdnns.

® Hall kvar 3 sekunder.

« Atergd langsamt till utgdngspositionen.

® Upprepa 3 x 10.

OBS! Spénn magmusklerna sé att du
inte svankar.

REHBAND @

Inatféring av arm med
Reh-bandet

Syfte:

Forbattra axelns stabilitet.

Utférande:

® Dra ihop skulderbladen.

® Hoger armbdge ska ha kontakt med
midjan. Vdnster hand hdller i bandet,
ingen rorelse.

® For héger hand indt mot magen
och hdll kvar 3 sekunder.

o Atergd langsamt tills spanningen i
bandet sldpper.

® Upprepa 3 x 10.
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Utatféring av arm
med Reh-bandet

Syfte:

Foérbattra stabiliteten i axeln.

Utférande:

® Dra ihop skulderbladen. Vanster

armbdge ska ha kontakt med midjan.

Hoger hand hdller i bandet, ingen
rorelse.

e For vanster hand utdt frdn magen sa
att bandet spdnns och hdll kvar i 3
sekunder.

o Atergd langsamt tills spanningen
i bandet sldpper.

e Upprepa 3 x 10.

Pushups

Syfte:
Styrketrdning for muskler i axlar, brost
samt bal.

Utférande:

Utgdngsposition enligt bild 1.
OBS! Spdnn magmusklerna sé
att du ej svankar.

Slutposition enligt bild 2.
Upprepa 3 x 10.

Stegring:

Utférande:

Utgdngsposition enligt bild 1 nedan.
OBS! Spdnn magmusklerna sé att du
ej svankar.

Slutposition enligt bild 2 nedan.
Upprepa 3 x 10.




Stretch bréstmusklerna
(pectoraler)

Utférande:

® Pressa handen och armen
mot véggen.

* Slappna av.

* Virid Gverkroppen, enligt bild, fran
armen tills det stramar pd brostets
framsida. Se till att hela underarmen
har kontakt med vdggen.

OBS!

e Ca 90° vinkel i axel och armbdge.

e Spdnn magmusklerna sé att du e
svankar.

REHBAND @

Excentrisk trdning for
handledsstrdackare med
bojd armbdage 90°

Syfte:

Oka héllfastheten i muskler

och senor som stréicker handleden
(korta stréickarmuskeln).

Utférande:
Utgdngsposition enligt bild 1.

Slutposition:

* Slépp hanteln med héger hand.

o For vanster handled (den skadade)
ldngsamt (bromsande) frén
utgangsposition till slutposition.

o Aterga till utgangsposition genom att
lyfta hanteln med bdda hander
alternativt héger hand.

® Upprepa 3 x 10 vid 2 tillfdllen/dag.
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Excentrisk tréning
fér handledsstréckare
med rak armbdge

Syfte:

Oka héllfastheten i muskler och
senor som stréicker handleden
(Ianga strackarmuskeln).

Utférande:
Utgdngsposition enligt bild 1.

Slutposition:

® Slapp hanteln med héger hand.

e For vanster handled langsamt
(bromsande) frén utgéngsposition
till slutposition.

o Aterga till utgangsposition genom att
lyfta hanteln med bdda hander
alternativt héger hand.

® Upprepa 3 x 10 vid 2 tillféllen/dag.

Stretch av handleds-
strackarmusklerna

® Pressa vdnster hand neddt.

® Slappna av.

e Stretcha enligt bild. Dra med hoger
hand tills det stramar pd ovansidan av
vdnster underarm.

OBS! Hall véinster armbdge rak.
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Stabiliseringstraning for
djupa magmusklerna
(transversus abdominis)

Syfte:
Aktivera musklerna som stabiliserar
balen.

Utférande:

® Spdnn magmusklerna pd djupet.
Imitera knipévning genom att dra in
naveln mot ryggraden.

® Hall kvar 6 sekunder.

® Upprepa 10-15 génger vid ett
flertal tillféllen/dag.

Stegring:

Utfor 6vningen enligt ovan men i andra
positioner. Sittande, stédende.

=~
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Rorlighetstréning
for larets baksida
(hamstrings)

Syfte:
Oka rorlighet och minska smérta i rygg
och ben.

Utférande:
Utgangsposition enligt bild 1, med 90°
vinkel i fotleden.

Slutposition:

e Strdck pd& hoger kné tills det stramar
pd baksida lar och dtergd sedan till
utgangsposition.

® Upprepa 10-15 génger.

* Véixla sida.

OBS! Inget kvarhdll i slutposition.

Fotens vinkel paverkar rorligheten i
rygg och ben.
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Traktion

Syfte:
Avlasta och smadrtlindra vid diskbesvdr i
rygg, med utstréiningssmdrta i ben.

Utférande:

* Utgdngsstdllning enligt bild.

e Kroppsvikten fors 6ver p@ armarna s@
att du upplever en avlastning och
smadrtlindring i rygg och ben.

e Std kvar i 15-30 sekunder.

e Upprepa 10 ganger.

o Utfor rorelsen vid ett flertal tillféllen/
dag om smdrtlindring erhdlls.

Psoasstdllning

Syfte:
Avlasta och smdrtlindra vid trotthet/
smdrta i rygg och ben.

Utférande:

Vilostdllining enligt bild i 15-30 minuter
vid ett flertal tillfdllen/dag om
smdrtlindring erhdlls.

OBS! 90° vinkel i héft och knd.
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Avlastad ryggresning
(Mc Kenzie)

Syfte:
Oka rérligheten i ryggen och minska
smdrtan i rygg och ben.

Utférande:

Utgangsposition:

Magliggande med hdnder axelbrett
i brosthojd, dverkroppen vilar mot
underlaget.

Slutposition:

Enligt bild. Pressa hénderna mot under-
laget sd att Gverkroppen ldttar frdn gol-
vet utan att anvdnda ryggmusklerna.

OBS!

® Hofterna ska ligga kvar i underlaget.

® Rorelsen ska endast utféras utan att
smdrta uppstdr i benet.

® Upprepa 10 gdnger.

o Utfor rorelsen vid ett flertal
tillféllen/dag om smdrtlindring och
6kad rérlighet erhdils.

=~
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Bdackenlyft

Syfte:
Aktivera magmusklerna samt stabiliser-
ingstraning for bdl och rygg.

Utférande:
® Pressa kndna mot bollen.
® Pressa ner svanken genom att spdnna
magmusklerna. Lyft stjgrten fran
underlaget och behdll stabiliteten i
bdlen.
e Hall kvar i 5 sekunder.
® Upprepa 3 x 10.
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Gateteknik

Syfte:
Oka rorligheten i léndryggen.

Utférande:

Utgdngsposition:

* Ryggliggande med ca 90° vinkel i
hoften och kndn.

Slutposition:
e Fdll benen till vanster enligt bild,
tills det stramar.

e For tillbaka benen till utgdngsposition.

® Upprepa 10 gdnger.

* Véixla sida.

o Utfor rorelsen vid ett flertal
tillféllen/dag om smértlindring och
6kad rorlighet erhdills.

Stjartlyft med handstéd
(latissimus aktivitet)

Syfte:

Aktivering av magmusklerna.

Utférande:
o Utgdngsposition enligt bild, men
stjgrten ska vila mot underlaget.

Slutposition enligt bild.

® Dra armarna i riktning mot huvudet
(stolen méste sitta fast sd att den e
ror sig).

o Lyft stjgrten IGngsamt frdn underlaget
genom att pressa ner svanken och

hdll kvar i 3-b sekunder.

* Atergd langsamt till utgéngsposition.

e Upprepa 10 gdnger.
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Tréning av bdlstabilitet

Syfte:
Aktivering av magmusklerna som
stabiliserar bélen.

Utférande:

o Utgdngsposition enligt bild 1.

® Pressa ner svanken mot
hdnderna/underlaget.

® Slutposition enligt bild 2.

® For héger ben ldngsamt utdt och
neddt mot golvet.

* Ndr vanster sida av ryggen dr pd vdg

att Igtta frdn underlaget dtergdr du till

utgdngspositionen.
o Upprepa 2 x 10/sida (ben).

REHBAND @

Enbensbdckenlyft

Syfte:
Tréning av baksida ldr, stjgrtmuskler och
bdlstabilitet.

Utférande:

¢ Utgdngsposition enligt bild,
men stjdrten vilar mot underlaget.

* Slutposition enligt bild.

e Tryck vanster fot i golvet och lyft
samtidigt upp stjdrten frén underlaget.

® Héll kvar i 3-b sekunder.

® Upprepa 3 x 10.

OBS! Spénn magmusklerna.
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Sidledsgang med Reh-bandet

Syfte:
Tréning av musklerna som for benen
utdt.

Utférande:

e Std med utspdant band enligt bild 1.

® Ga med smd steg i sidled och behdll
samtidigt spénningen i bandet.

® Upprepa 3 x 10-20 steg/hdll.

OBS! Spénn magmusklerna.
Fétterna ska peka utdt.
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Plankan

Syfte:

Stabiliseringstraning for bélen.

Utférande enligt bild.
e Hall kvar 10-30 sekunder.
® Upprepa 10 gdnger.

OBS! Spdnn magmusklerna sé att du
inte svankar. Trétthet skall upplevas i
magen, inte i ryggen. Om trétthet/
smadrta i ryggen kan du utféra évningen
med kndstod i stdllet for fotstod.
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Hoftlyft

Syfte:
Stabiliseringstraning av bdl-, rygg-,
sdtesmuskler.

Utférande:

 Position enligt bild.

® Spdnn magmusklerna och knip.

® Pressa vdnster ben mot
telefonkataloger.

® Pressa héger ben mot stolsitsen och
lyft hoften frdn underlaget.

o Hdll kvar 5 sekunder.

® Upprepa 2 x 10.

® Vdxla sida.

REHBAND @

Inatféring av ben med
Reh-bandet

Syfte:

Forbattra rérligheten i hoftleden och oka
styrkan i de muskler som indtroterar i
hoftleden.

Utférande:

e Utgdngsposition enligt bild.

® Slutposition — pressa héger ben indt
s@ att bandet spanns.

® Héll kvar i 3-6 sekunder.

® Langsamt tillbaka.

® Upprepa 3 x 10.

OBS! Hoftkammen skall ha kontakt
med underlaget under hela rérelsen.
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Utatféring av ben med
Reh-bandet

Syfte:

Forbattra rérligheten i hoftleden och dka
styrkan i de muskler som utdtroterar i
hoftleden.

Utférande:

e Utgdngsposition enligt bild.

e Slutposition - pressa vanster ben
utdt sé att bandet spdnns.

® Hall kvar i 3-5 sekunder.

e Langsamt tillbaka.

e Upprepa 3 x 10.

Bakatféring av ben med
Reh-bandet

Syfte:
Traning av stjdrtmusklerna med
bélkontroll.

Utférande:

e Enligt bild.

 Pressa héger ben bakdt s att
bandet spdnns.

o Hall kvar i 3-b sekunder.

o Lé&ngsamt tillbaka.

® Upprepa 3 x 10.

OBS! Spdnn magmusklerna, endast
benet ska réra sig.
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Utatféring av ben med
Reh-bandet

Syfte:
Tréning av stjdrtmuskler.

Utférande:

® Pressa héger ben utdt s@ att
bandet spdnns.

o Hall kvar i ca 3-6 sekunder.

e Ldangsamt tillbaka.

* Upprepa 3 x 10.

® Vaxla ben.

OBS! Spdnn magmusklerna, endast
benet ska réra sig.

REHBAND @

Inatféring av ben med
Reh-bandet

Syfte:

Trdning av musklerna pd larets insida.

Utférande:

e Pressa vanster ben inGt sé att
bandet spdnns.

o Hall kvar i 3-5 sekunder.

e Ldangsamt tillbaka.

® Upprepa 3 x 10.

OBS! Spdnn magmusklerna, endast
benet ska réra sig.
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Slapcykling

Syfte:

Forbattra rérlighet i knd och Iér.

Utférande:

e For foten mot och frdn stjdarten sd att
du tar ut rérligheten i kndet maximait.
Foten ska ha kontakt med golvet
under hela rorelsen.

* Ta ut rérligheten vad galler
bojning/strdckning tills stramhet
upplevs i kndet och laret och forsok
6ka rérelseomfanget successivt.

e Upprepa 2 x 30.

Slapcykling mot vagg

Syfte:

Forbattra rorligheten i knd och lar.

Utférande:

* Enligt bild.

 For foten upp och ned Idngs vdggen
s att du tar ut rérligheten maximalt
och rérelseomfénget 6kar successivt.

® Upprepa 2 x 30.
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Kndbdjning och kndstrdckning
med boll

Syfte:

Forbattra rorlighet i knd och 1ér.

Utférande:

® For bollen mot och frdn stolen sa att

rorligheten i kndet paverkas maximalt.
* Ta ut rérligheten tills stramhet upplevs

i knget och/eller laret.
* Upprepa 2 x 30.

REHBAND @

Kndstrackning med Reh-bandet

Syfte:
Trdna styrka i musklerna pd larets
framsida.

Utférande:

Utgdngsposition:

e Std med hoger knd 16t bojt

och héften stréickt. Imitera
en fotbollsspark sa att

bandet spdnns. Slutposition enligt bild.
e Hall kvar i 3-6 sekunder.

e Ldngsamt tillbaka.

® Upprepa 3 x 10.
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Magliggande knaboéjning med
Reh-bandet

Syfte:

Tréna rorlighet och styrka i Idr.

Utférande:

e Utgdngsposition enligt bild.

® Pressa foten i riktning mot stjdrten sa
att bandet spénns.

® Hall kvar 3-5 sekunder.

e Langsamt tillbaka.

® Upprepa 3 x 10.

OBS! Pressa héftkammen mot
underlaget. Svanka inte.

e 1
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Ratt!
Kndet ska vara
rakt 6ver foten.
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Enbensknaboj med balkontroll

Syfte:
Excentrisk tréining av framsida lér samt
sdtesmusklerna.

Utférande:

* Bromsande kndbgjning pd hoger ben
tills du ndr golvet med vanster fot,
Gtergd ddrefter till utg@ngsposition
med hjélp av védnster ben.

® Upprepa 6vningen 3 x 10-20. Vaxla ben.

oBS!
® Spdnn magmusklerna sé att du inte svankar.
e Hoften skall inte skjuta ut i sidled.

Stegring:

e Std pd liggunderlag for att oka
svarighetsgraden.

® Anvand ryggsdck med tyngd.

Finns ingen step-up brdda att tillgd, gér det
lika bra att anvéinda t.ex. telefonkataloger eller
ett trappsteg.
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Enbenskndbéj och strdck med
balkontroll

Syfte:
Tréning av framsida I8r samt sétes-
muskler med balkontroll.

Utférande:

® Bromsande kndbdjning pa hoger ben
ills du nuddar golvet med vénster fot. ~ Uppresning/nedsittning 2 ben
Ddrefter kndstrdckning utan att ta

hjélp av vénster ben. Syfte:
® Upprepa 6vningen 3 x 10-20. Tréna uthéllighet och styrka i
Véxla ben. larmusklerna.
OBS! Utférande:
® Spdénn magmusklerna sé att du inte * Enligt bild.
svankar. * Uppresning/nedsittning.
* Hoften skall inte skjuta ut i sidled. Nudda endast sitsen!
 Upprepa 3 x 10-20.
Stegring:
o Std pd liggunderlag for att 6ka
svarighetsgraden.

® Anvénd ryggséck med tyngd.
Finns ingen step-up brdda att tillgd, gér

det lika bra att anvanda t.ex. telefon-
kataloger eller ett trappsteg.
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Uppresning/nedsittning 1 ben

Syfte:
Paverka uthdllighet och styrka i
larmuskler.

Utférande:

* Enligt bild.

* Uppresning/nedsittning. Nudda
endast sitsen!

* Upprepa 3 x 10-20.

Excentrisk trdning av frdmre
larmuskeln

Syfte:

Starka frémre Iarmuskeln.

Utférande:

* Enligt bild.

® Nedsittning pé stol ldngsamt och
bromsande med ett ben enligt bild 1.

o Uppresning frén stol enligt bild 2
med tvd ben.

® Upprepa 3 x 10-20.
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Slutstrackning i kna

Syfte:
Oka rérligheten i kndet och styrkan i
framsida larmuskel.

Utférande:

o Utgdngsposition enligt bild men med
hdlen vilandes mot underlaget.

* Slutposition enligt bild. Stréck kndet
s@ att hdlen lyfter frdn underlaget.

® Hall kvar i 3-5 sekunder.

* | angsamt tillbaka till utgdngsposition.

® Upprepa 3 x 10.

REHBAND @

Slutstrackning i knd,
magliggande pa bord

Syfte:

Forbdttra rérlighet och kndkontroll.

Utférande:

e Utgdngsposition enligt bild med
vanster knd latt bojt, foten i golvet.

* Slutposition enligt bild. Stréck
vanster knd.

OBS! Om det stramar mycket pd
baksida Idr och vad kan du lagga 1-2

bocker under hdlen.

e Upprepa 2 x 10-20 génger.
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Enbensbdckenlyft

Syfte:
Trdning av musklerna pd baksida Idr.

Utférande:

o Utgdngsstdlining enligt bild men med
stussen i golvet.

® Pressa héger hdl mot stolsitsen
och Iyft stussen frén underlaget.

® Hall kvar i 3-6 sekunder.

e Upprepa 3 x 10.
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Utfallssteg

Syfte:
Trdning av musklerna pé larets insida,
framsida och baksida.

Utférande:

¢ Utgdngsposition stdende med
fétterna parallella.

* Kliv fram med vénster/héger ben
enligt bild och snabbt tillbaka igen.

e Upprepa 3 x 10.

® Vdxla ben.

OBS! Spdnn magmusklerna.
Svanka inte.
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Skridskohopp

Syfte:
Styrka, balans- och koordinationstréning
fér ben.

Utférande:

® Std pd héger fot.

® Hoppa till vanster och landa pé
vanster fot.

e Std kvar i 3-b sekunder.

® Hoppa till héger och landa pd
hoger fot.

e Std kvar i 3-5 sekunder.

e Upprepa 2 x 10/ben.

-~
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Enbenshopp

Syfte:

® Styrketrdning fér benmusklerna.

Utférande:

* Sté pd hoger ben (armarna pd ryggen)

® Hoppa framdt sé Idngt du kan och
landa pd samma fot.

® Std kvar i 3-5 sekunder.

® (4 tillbaka, vaxla ben.

e Upprepa 5 ganger/ben.

e Jamfor sidoskillnad.
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Excentrisk vadmuskeltrdning
med rakt knd
(gastrochnemius)

Syfte:
Oka styrka och hélifasthet i lénga
vadmuskeln och hdlsenan.

Utférande:
e Utgdngsposition enligt bild 1.
® Tdhdvning pd bdda fotterna
med raka knén.
® Bromsande rorelse ner pd en fot.
e Slutposition enligt bild 2.
e Upprepa 3 x 15.

Excentrisk vadmuskeltréning
med bojt kna
(soleus)

Syfte:
Oka styrka och hdlifasthet i korta
vadmuskeln och hdlsenan.

Utférande:

e Utgdngsposition enligt bild 1.

e Tdahdvning pd bada fétterna med
bojda knan.

® Bromsande rorelse ner pd en fot
(b3}t knd).

e Slutposition enligt bild 2.

® Upprepa 3 x 15.
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Cirkulationstrdning for
vad och fotled

Syfte:
Cirkulationstrdning for vadmuskeln.

Utférande: Koncentrisk vadmuskeltrdning
® Pressa foten mot bandet enligt bild sa
léngt som majligt. Syfte:
® Bromsa rérelsen tillbaka tills bandets Oka styrkan i Iénga vadmuskeln.
spdnning slépper.
e Upprepa 3 x 25-30. Utférande:

e Utgdngsposition enligt bild ovan.
* Slutposition enligt bild nedan.
¢ Upprepa 3 x 10-15.

REHBAND @
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Trdning av musklerna pa under-
benets framsida
(tibialis anterior)

Syfte:
Trdning av musklerna p& underbenets
framsida.

Utférande:

e Utgdngsposition enligt bild, men utan
spdnning i bandet.

e Slutposition: Vinkla upp foten mot
dig sa att bandet spdnns.

e Hall kvar 3-5 sekunder och gé
ddrefter Idngsamt tillbaka.

e Upprepa 3 x 15.

67)

Tréning av musklerna pa under-
benets utsida
(peroneusmusklerna)

Syfte:
Tréning av musklerna som stabiliserar
foten pd utsidan.

Utférande:

o Utgdngsposition enligt bild, men
utan spdnning i bandet.

o Slutposition: pressa foten utdt sa att
bandet spdnns och musklerna p&
underbenets utsida aktiveras.

 Hall kvar 3-5 sekunder och ddrefter
ldngsamt tillbaka.

e Upprepa 3 x 15.
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Enbensstdende

Syfte:

Balans- och koordinationstréning.

Utférande:
® Std pd ett ben enligt bild i
15-60 sekunder.

Stegring:

® Blunda.

® Kasta och fanga en boll. Studsa
bollen mot golv eller vigg.

* Pendla med andra benet.

® For en boll i en diagonal rérelse
framfér kroppen

TIPS! Férandra underlaget som du

star pd. Mjukare underlag = 6kad
svarighetsgrad.
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Balansplatta 2 ben

Syfte:
Forbattra balans och koordination i
kroppen.

Utférande:
Enligt bild. Férsok hdlla balansen i
16-60 sekunder.

Stegrande:

¢ Pendla med armarna.

e Studsa boll mot végg. Kasta och
fanga boll.

o Kliv upp pd balansplattan och hitta
balansen.

® Hoppa upp pé balansplattan och hitta

balansen.

Anvand fantasin och stegra svarighets-

graden successivt.
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Balansplatta 1 ben

Syfte:
Férbdttra balans och koordination
i kroppen.

Utférande:
Enligt bild. Férsok hdlla balansen i
156-60 sekunder.

Stegrande:

* Pendla med armarna.

e Studsa boll mot vagg. Kasta och
fanga boll.

e Kliv upp pd balansplattan och hitta
balansen.

® Hoppa upp pd balansplattan och hitta
balansen.

Anvand fantasin och stegra svarighets-
graden successivt.

Balans och koordination
med Reh-bandet

Syfte:

Férbattra balans och koordination.

Utférande:

® Std pd ditt skadade ben, dra
med det friska.

o Utgdngsposition — enbensstdende
pd vanster fot.

e Slutposition — pressa bandet i rikining
frén vanster ben och ldngsamt tillbaka.

® Upprepa 10-20 génger utan att sétta
ner héger fot i golvet.

e Variera med att dra i olika riktningar
framat/bakat, indt/utdt.
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Cirkulationsévning for
fotvalvsplattan
(plantarfascian)

Syfte:
Oka cirkulationen i fotvalvsplattan.

Utférande:

* Enligt bild.

e Rulla en tennisboll i hélfoten framat
och bakat.

® Upprepa 3 x 30.
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Cirkulationsévning fér
tarnas béjmuskler

Syfte:

Oka cirkulationen fér térnas bajmuskler.

Utférande:

o Skrynkla ihop en handduk genom
att bgja tama.

® Upprepa 3 x 25.
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Stretch av fotvalvsplattan,
tarnas béjmuskler

Utférande:

® Pressa tdrna mot handen.

 Slappna av.

o Strdck tarna enligt 6versta bilden tills
det stramar under foten (hdlfoten)

TIPS!
Du kan dven massera och t6ja pd senan
enligt undre bilden.

Stretch inre »korta«
vadmuskeln
(soleus)

Utférande:

® G& upp pd t& pd hoger fot.
® Slappna av.

e Stretch enligt bild.

OBS!

o Hoger fot skall peka rakt fram.

® Hoger knd skall vara béjt.

® Tryck hoger hdl ned mot underlaget.
® Svanka inte.
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Stretch yttre »l@nga«
vadmuskeln
(gastrochnemius)

Utférande:

® G& upp pd & pd héger fot.
 Slappna av.

e Stretch enligt bild.

oBS!

® Hoger fot skall peka rakt fram.

® Hoger knd skall vara rakt.

® Tryck héger hdl ned mot underlaget.
* Svanka inte.
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Stretch framsida Iarmuskeln
(quadriceps)

* Pressa foten mot repet.
e Slappna av.
e Stretcha enligt bild.

OBS! Placera foten pd marken i nivé

med héften. Pressa ner héften mot
underlaget.
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Stretch bakre larmuskeln
(hamstrings)

® Pressa héger hdl/fot mot underlaget.

e Slappna av.

e Fdll verkroppen med rak rygg framdt,

med latt bojt knd, tills det stramar pa
larets baksida (enligt bild).

Roérlighetstraning for
bakre larmuskeln
(hamstrings)

Syfte:
Oka rérligheten i musklerna péd Iérets
baksida.

Utférande:

e Borja i utgdngsposition enligt bild 1.

o Strack pd kndet tills det stramar pd
baksidan I&r/vad.

o Atergad till utgéngsposition.

® Upprepa 2 x 15.

® Vdxla ben.

OBS! Inget kvarhdll i slutposition.

Hoftens vinkel avgor var du upplever
stramheten.
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Stretch av musklerna

pa ldrets insida
— — (ldnga adduktorer)

Stretch av musklerna * Pressa fotens insida mot underlaget.
pa larets insida * Slappna av.

(korta adduktorer) * Stretcha enligt bild.

® Pressa kndna mot armbdgarna. OBS! Fall éverkroppen med rak rygg.
 Slappna av. Sdnk stjdrten ner mot golvet.

e Stretcha enligt bild.

OBSI Strack pd ryggen tills det stramar
i jlumskarna.

REHBAND @
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@ Stretch héftbojarmuskeln

(iliopsoas)
Stretch sdtesmusklerna
(gluteerna)  Pressa vanster ben framét.
® Slappna av.
 Pressa vdnster fots utsida mot e Stretcha enligt bild.
underlaget.
e Slappna av. OBS! Spdnn mag- och stjdrtmuskler s&
e Stretcha enligt bild. att du kdnner att det stramar pd vanster

framsida av héften.
OBS! Féill éverkroppen med rak rygg.
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Stretch av muskeln
pd@ hoften/larets utsida
(tractus lliotibialis)

¢ Pressa vanster fots utsida mot
marken.

e Slappna av.

e Stretcha enligt bild.

OBS! Spdnn magmusklerna - svanka

inte. Tryck vanster hoft i riktning mot
vaggen samt boj pd héger knd.

~
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