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REHAB & FYSIOTERAPI

Personligt traningsprogram

Goétene Rehab och Fysioterapi
Lidképingsvagen 5
533 32 Gétene

Malséttning: Knakontroll/styrketréning.

Utférande: Trana varje 6vning 30-45 sekunder. 30-45 sek/sida vid enbent évning.

Trana 3-5 varv.

Fokus pa kvalitet i 6vning och kontroll pa kna.

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 hoéften och tarna. Pressa
dig tillbaka upp till startpositionen.

Jobba 30-45 sekunder/sida.

Brygga pa ett ben

Ligg pa rygg med benen bojda.

Spann satesmusklerna och tippa backenet bakat. Lyft backenet och strack
ena knat medan du haller laren i linje med varandra. Boj benet och satt
foten pa golvet och aterga tillbaka till startpositionen.

OBS: Hall backenet horisontellt och 1&andryggen i neutralt 1age.

Jobba 30-45 sekunder/sida.

®Joanne Elphinston

Natural squat

Start: Sta med fétterna pa en héftbredds avstand. Kroppstyngden ar
centrerad mellan fétterna. Korsa armarna framfér dig i axelhdjd och tryck
armbagarna lite grann bortat fran dig.

Rérelse: Hall kroppstyngden centrerad mellan fétterna och sank langsamt
kroppen mot golvet som om du skulle satta dig. Tryck ifran fétterna for att
komma tillbaka upp till startpositionen.

Nyckelord: Kontroll pa knan, €j falla in med knéna.
Repetitioner: Jobba 30-45 sekunder.




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 6verkroppsfalining.

Sta i gangstaende.

Ta ett steg framat med ho fot och fall Gverkropp fram med kontroll, pressa
tillbaka.

Gor samma med andra foten. Kontroll pa knan.

Jobba 30-45 sekunder.
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Sta pa ett ben, hdnderna vid midjan och férestall dig att du har en linje pa
golvet intill dig.

Hoppa i sidled fram och tillbaka 6ver linjen pa ett ben.

Landa mjukt pa trampdynan och hall foten i marken sa kort tid som méjligt.

Fokus pa kort tid i marken och fjddrande hopp med framfoten.

©PhysioTools Jobba 30-45 sekunder.




