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@vingar for kne og hofte

Ankelgvingar:
e Bgy opp/ned og inn/ut i ankel.
e Lage sirklar med fgtene begge vegar.

Kne- og hoftegvingar:

Liggande:
1. Bgy opp i kne sa langt du kjem, strekk ut. Skyv haelen fra deg sa langt du kan.

2. Stor brusflaske eller liknande under kne.
Press knehasen ned, halen lgftast og kneet strekkast. Senk ned.
3. Lgft beinet opp med strakt kne, senk roleg ned til beinet hviler pa underlaget.

Sittande:
4. Strekke kneet maksimalt ut og stram den store larmuskelen. Senk ned igjen.
Merk: Kne og tzer peikar opp mot taket!

5. Set heile foten i golvet, kne og teer peikar i same retning. Du har ogsa en liten bgy i kne.
Stramme store larmuskel mens du samstundes pressar hal og fot ned i underlag, slapp av.
Kontroller stramming med i hand pa laret. Merk: Kneet skal haldast i ro.

Staande:
6. Teerne peikar rett fram, bein i ca. hoftebreidd avstand.
Vektoverfgring fra side til side. Stopp med lik tyngde pa begge beina.

7. Lgft deg opp pa ta og senk ned igjen.
8. Lgft taerne opp fra golvet, sta pa halane, senk tilbake.

9. Sjekk stillinga pa fgotene — dei skal peike rett fram med hoftebreidd avstand.
Gjer ein liten bgy i knea (som om du skal sette deg pa ein stol), strekk opp igjen.

5-15 repetisjonar per gving.
4-6 gongar per dag. Lykke til! ©

Skadepoliklinikken Fysioterapi
Telefon: 55 56 87 18
Nettadresse: https://helse-bergen.no/avdelinger/ortopedisk-klinikk/skadepoliklinikken



