@velser for hofte

Til patienter og pargrende ‘ -

Fysioterapeuten afkrydser relevante gvelser og
noterer antal gentagelser. @velserne udfgres en
gang dagligt. Fortsaet med gvelserne i 3
maneder - eller sa leenge du synes, du har gavn
af dem. Er du i et genoptraningsforlgb
fortsaetter du med gvelserne sa leenge din
treenende fysioterapeut anbefaler det.

Tilpas din aktivitet, hvis du oplever smerter.

O @velse 1
Udgangsposition
Sideliggende med benene bgjede.

Treening

Loft det @verste knee fri fra nederste, uden at
der sker bevagelse i l&enden, fedderne holdes
samlede.

OBS! Stop hvis der sker bevagelse i
leenderyggen eller der kommer smerte.

Antal gentagelser:

O @velse 2
Udgangsposition
Sideliggende med det nederste ben bgjet.

Traening

Spand muskelkorsettet. @verste ben fgres
bagud ved at spaende i balden. Hold
spaendingen. Helen drejes og lgftes op mod
loftet. Gentag til modsatte side.

OBS! Hoftekammen ma ikke bevaege sig under
treeningen. Pas pa ikke at dreje i overkroppen.

Antal gentagelser:
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O @velse 3
Udgangsposition
Rygliggende med det ene kna bgjet og foden i
underlaget. Modsatte ben holdes strakt.

Traening

Spand muskelkorsettet og balden. Lgft enden
fri fra underlaget. Det strakte ben holdes strakt
hele tiden.

OBS! Undga at bakkenet kantrer under
bevagelsen.

Antal gentagelser:

O @velse 4
Udgangsposition
Staende med ryggen mod en vaeg.

Traening

Krum teeerne.

Boj og straek benene. Hold ryggen ind mod
vaggen hele tiden. Bgj ikke mere end 60
grader i knaeet.

OBS! Knaeene skal fplge 142 ta, nar du bojer.

Antal gvelser:

O @velse 5
Udgangsposition
Rygliggende pa briks. Lig lidt skrat.
Treeningsbenet ligger bgjet udover
brikskanten. Det andet ben er bgjet for at
skane lenden.

Udspanding

Bgj underbenet, sa der foles et straek pa
forsiden af hoften. Hold straekket i 30-40
sekunder.

For benet op pa briksen og lad det vaere bgjet,
som det andet. Hvil et gjeblik inden gvelsen
gentages.
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O @velse 6
Udgangsposition
Sta med ryggen rank og hold overkroppen i ro.
Placer elastikken om begge ankler.

Traening
Det ene ben fgres ud til siden.
OBS! Hold knaeet strakt, men ikke overstrakt.

Antal gentagelser:

O @velse 7
Udgangsposition
Sta med ryggen rank og hold overkroppen i ro.
Placer elastikken om begge ankler.

Traening

Det ene ben fgres skrat bagud.
OBS! Hold knaeet strakt, men ikke
overstrakt.

Antal gentagelser:
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