1 FOREBYGG BENHINNEINFLAMMATION

F_ Du tranar:

Musklerna som
stabiliserar fotleden
samt stabiliteten
runt knat.

Du forebygger:
Benhinneinflamma-
tion, diffus kna-
smadrta samt
I6parkna.

2 UNDVIK HOPPARKNA

ﬂ' Du trénar:

Den fyrhévdade
knastrackar-
muskeln pa fram-
sidan av laret.

Du forebygger:
Overbelastning av
kndskalssenan
och hopparkna.

Du tranar: Musk-
lerna pa utsidan av
hoften och musk-
lerna vid midjan.

Du forebygger:
Overbelastning av
hoftens utsida.
Starka hoftmuskler
forebygger ocksa
v skador i kndn och

' underben.

4 ALDRIG MER VARK | BAKLARET

Du trénar:
De bakre lar-
musklerna.

Du férebygger:
Muskelbristning i
musklerna som
barjar pa baksidan
av knéleden.
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GOr sa har:

» Std pa ett ben. Boj latt pa knat.

- Svaja langsamt fram och tillbaka (bara ett par cm), sa att
tyngdpunkten hela tiden @ndras en aning. Det ar endast nere
vid fotleden som rérelsen ska ske.

- Undvik att falla inat pa foten eller att rulla ut pa sidan.

- Sta kvar tills du inte langre klarar av att halla knat och fot-
leden stabila (max. 30 sek.) Byt darefter ben.

Om dvningen kanns for latt:
» Ovningen blir svarare om du stér pa ett instabilt underlag,
t.ex. en hoprullad matta eller nagot annat som ar mjukt.

GOr sd har:

+Ta ett langt steg framat med det ena benet och lat det andra
benet vara kvar.

- Se till att underbenet dr lodratt och baklaret vagratt.

« Strack pa det framre knat sa att du kommer upp till staende.
Byt ben efter 15 upprepningar.

Om 6vningen kanns for latt:

Ovningen blir betydligt jobbigare om du lastar ndgot tungt
pa ryggen.Ta pa dig en ryggsack eller placera en skivstang
pa axlarna.

Gor sa har:

» Spann ett elastiskt traningsband runt bagge fotlederna.

- Sta med ett lagom avstand mellan fotterna. Boj latt pa knana.

« Hall balansen pa det ena benet och for det andra benet utat
och snett bakat. For sedan tillbaka benet langsamt igen.

« Hall knat och fotleden stilla pa stabenet.

- Hall verkroppen uppratt och stilla under 6vningen.

Om &vningen kdnns for ltt:
Ovningen blir jobbigare om du anvander ett hardare och
kortare traningsband.

GOr sa har:

- Ligg pa rygg pa ett glatt golv. Placera fotterna pa var sin torr
golvtrasa. Béj kndna 90 grader.

« Spann backenbotten samt rygg- och magmuskler. Skjut darefter
upp hoften till vagratt position. Sank sedan hoften langsamtigen.

Om 6vningen &r for latt:

- Ovningen blir jobbigare om du “cyklar” medan du haller
hoften upplyft. Det vill sdga att du véxelvis glider fram och
tillbaka pa golvtrasorna, sa att fétterna passerar varandra i
enjamn rytm.

AKTIVTRANING.SE



5 ALDRIG MER RYGGONT

Du tranar:

| stort sett alla
rygg- och mag-
musklerna (bal-
musklerna).

Du forebygger:

Ryggont samt vark
i isenoroch vavnad

,_l?) i runthoften.

6FOREBYGGLANDRYGGSBESVAR

Du tranar:

De stabiliserande
rygg- och mag-
musklerna.

Du férebygger:
Den typ av land-
ryggsbesvdr som
i beror pa instabili-
. i tetibalenoch

i svaga balmuskler.
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7 SLIPP HALSENEBESVAR

Du tranar:
Halsenorna och
vadmusklerna
samt stabiliteten i
fotlederna.

Du forebygger:
Halseneinflamma-
tion och 6ver-
belastning av
vadmusklerna.

.o o .o .
GOr sa har:
TA DET LUGNT | BORJAN med styrketraningen.

1

Den forsta manaden kan du néja dig med att -
gobra 6vningarna 2-3 ganger i veckan. 3
VILA EMELLANAT och styrketréna inte mer &n

varannan eller var tredje dag. Du kan dock 4
garna l6ptrana under vilodagarna.

LOP INTE FOR MYCKET den férsta manaden

som du styrketranar. Léptrana som du brukar 5
gora. Kroppen behdver vanja sig en period

vid évningarna. 6
GOR ALLA OVNINGARNA och inte bara den som -

botar dina nuvarande problem. Som I6pare ar
det viktigt att vara stark i hela kroppen.

AKTIVTRANING.SE

Gor sa har:

- Ligg pa golvet med armbagarna rakt under axlarna.

« Borja med att spanna backenbotten och fortsatt sedan med
att spanna mag- och ryggmusklerna.

« Lyft upp hela kroppen kontrollerat till vagratt position. Se till
att halla Iandryggen rak hela tiden. Hall kvar samma stéllning
tills du inte orkar vara helt rak Iangre. Borjar du att lyfta
bakdelen eller svanka i ryggen ska du sluta.

Om 6vningen kanns for latt:
Ovningen blir jobbigare om du lyfter upp det ena benet frdn
golvet. Tank pa att halla benet rakt.

Gor sd har:

+ Kndsta med hdanderna mot golvet och med rak rygg.

+ Spann backenbotten samt mag- och ryggmusklerna.

« Hall landryggen rak medan du strécker vanster ben rakt
bakat. Samtidigt stracker du hdger arm rakt fram. For tillbaka
benet och armeni en jamn, langsam rorelse.

+ GOr hela rorelsen med héger ben/védnster arm innan du byter
till vanster ben/hoger arm.

Om &vningen kanns for latt:
Ovningen blir jobbigare om du stannar upp i tva sekunder,
medan du kndstar med rak arm och ben.

halarnaigen.

stilla och latt bojda. Sank sedan ned

Om 6vningen kanns for latt:
GOr 6vningen pa ett trappsteg sa att
halarna hamnar utanfor steget. Sank

halarna sa langt ned som mojligt.

2 ganger per ben
Ingen

2x 15 per ben
med ett tunt gummiband

2 x 15 med bagge
fotterna i golvet

1 x hdll samma stéllning
sa lange som mojligt

3 x 10 med resp. ben

2x 15 per ben

3 ganger per ben
2x 15 per ben

3x 15 perben
med ett tunt gummiband

1x 15 med bagge
fotternai golvet,
2-4x10 sek "cykling”

2 x héll samma stallning
sa lange som mojligt

3 x 15 med resp. ben

3x 15 per ben

TIPS
Gor sé har: Forattvningen ska bij
« Std med ett axelbrett avstdnd mellan lite jobbigare kan du
fotterna. Boj latt pa knana och hofterna. placeraen skivstdng p3
- Lyft upp hélarna ca 4-5 cm fran golvet, axlama, eller ta pa dig
medan du héller knéna och héfterna €N ryggséck som viger

10-20kg, nar du gor

tdhavningarna,

VECKA 1-4 VECKA 5-8 VECKA 9-12

3 ganger per ben
3x 15 per ben

3x 15 perben
med ett tjockt gummiband

1x 15 med bagge
fotternai golvet,
4x 15 sek "cykling”

3 x héll samma stallning
sa lange som mojligt

3x 15 med resp. ben

3x 10 perbenmed hélarna
utanfor ett trappsteg
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