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REHAB & FYSIOTERAPI

Personligt traningsprogram

Goétene Rehab och Fysioterapi
Lidképingsvagen 5
533 32 Gétene

Malséttning: Styrkeutveckling och skadeférebyggande tréning.

Utférande: Valj mellan 4 - alla évningar. (utfallssteg och enbent kn&abdj alltid med).
Gor 6vning 30-45 sekunder, vid enbent évning 30-45 sekunder/sida.

Trana 3 -4 varv.

Fokus ar pa kvalitet och kontroll i 6vningarna.

2 ggriv.
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Knabdj pa ett ben
Sta uppratt med ett ben bakom dig i luften.

Ga ned i en knabdj. Hall en rak linje fran knét till héften och tarna. Pressa
dig tillbaka upp till startpositionen.

Jobba 30-45 sekunder/ben.
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Motsatt arm- och benlyft (Fagelhunden)

Sta pa hander och kndn med handerna under axlarna och knana under
héfterna. Ryggraden i neutral position.

Lyft ena armen och motsatt ben. Lyft endast sa hogt att du kan kontrollera
ryggens position.

OBS:
- Hall Iandryggen i neutralt lage.
- Forsok att minimera tyngdférflyttningen i sidled.

Jobba 30-45 sekunder.
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Backenlyft/Hoftlyft med ett ben

Ligg pa rygg, med ett ben pa en stadig stol och det andra bdjt.
Ta tag runt det béjda benet med handerna. Aktivera balen, spann
satesmusklerna och stréack héften. Aterga kontrollerat tillbaka till

startpositionen.

Jobba 30-45 sekunder/ben.




Planka med klapp

Fyrfotastaende, med kroppen i en rak linje. Tryck brostet lite ifran golvet och
hall stalliningen.

Flytta vikten till ena armen och klappa armen med din andra hand. Férsok
halla évre ryggen i denna stallning (tryck ordentligt mot golvet med armen
du stdder pa) och hall backenet sa rakt som méjligt. For vikten tillbaka pa
bada armarna och upprepa med andra sidan.

Jobba 30-45 sekunder.

Utfallssteg med 6verkroppsfallning.

ta ett steg fram och fall 6verkropp framat som att du nuddar golvet och ga
sedan upp igen.

Varannan hdger och varannan vanster.

Kontroll pa hoft och kna.

Jobba 30-45 sekunder..
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Tahéavning

Sta i god hallning med vikten jamt delat pa bada fétter och ta stéd mot
stolsryggen om det behdvs.

Ga upp pa ta med kraft/fart, ga sa hogt som mojligt och aterga sakta tillbaka
till utgangslaget.

Jobba 30-45 sekunder.
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Marklyft med ett ben

Sta upprétt pa ett ben.

Vik 6verkroppen framat fran det stédjande benets hoft med satesmusklerna
spanda. Lyft andra benet bakat samtidigt som du tippar balen till horisontalt
lage. Aterga till staende.

OBS: Forsok att halla 6verkroppen och bakre benet i en rak linje.

Jobba 30-45 sekunder/ben.




