
Cirkulationsträning med lätt motstånd med motionscykel, rodd eller gångmaskin. Börja med 5-10 minuter och
stegra mot 20-60 minuter med en ökning om 5-10 minuter per vecka.
Nummer 1-4: Var till var tredje timma.
Nummer 5-7: Flera gånger om dagen. Stegra från nummer 5-7. När du klarar nummer 7 stegra genom att studsa
en tennisboll med händerna eller genom att blunda. Du kan även kasta samt fånga en boll. (Gör enbart en av dessa
övningar och stegra till nästa när du är redo.)
Nummer 8 eller 9: Kan du lägga till när din förmåga klarar det.
Nummer 10-14: Komplettera balansövningarna med några gångövningar. Stegra svårighet och tempo successivt.
Nummer 15-19. 2-3 pass i veckan utan instabilt underlag. Stegra till instabilt underlag när du känner dig redo.
Nummer 20-24: Komplettera nummer nummer 15-19 med styrkeövningar.

 
 

1. Böj och sträck tårna (Padanguli Naman)
Sitt på din bak med benen sträckta framåt och med
stadigt händerna i mattan något bakom kroppen. Flytta
all din uppmärksamhet till tårna och börja omväxlande
böjning / bocka och sträckning / separera med alla tår.
Långsamma rörelser.
Var försiktig så att du inte rör eller spänner andra
kroppsdelar. Lägg märke till särskilt att ansiktet ska vara
avslappnad. Det är bara tårna ska kunna röra. Ha lugn,
fri andning. 
Set: 2 , Reps: 20-40

 
 

2. Böj och sträck anklarna (Goolf Naman)
Sitt på din bak med benen sträckta framåt och med
stadiga händer i mattan något bakom kroppen. Flytta all
din uppmärksamhet på fötter och vrister, och börja
omväxlande stretcha och böja vrister framåt och bakåt så
mycket du kan. Långsamma rörelser.
Var försiktig så att du inte rör, eller spänner onödigt i
andra kroppsdelar. Ha lugn, fri andning.
Set: 2 , Reps: 20-40

 
 

3. Inversion/eversion ankel
Sitt på en stol och låt foten hänga fritt i luften. Rör på
ankeln genom att vända fotsulan inåt och utåt.
Set: 2 , Reps: 20-40
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4. Glida med fotsulorna längst golvet
Sitt på golvet eller på en matta med böjda knän och med
händerna stöttandes i golvet bakom kroppen. Håll knäna
och fötterna tätt ihop, och låt fötterna glida så långt fram
som möjligt.
Fotsulorna (både tårna och hälarna) ska vara i golvet
hela tiden. Glid med fötterna tillbaka till startpositionen
och repetera.
Set: 2 , Reps: 20-40

 
 

5. Ettbens balans
Stå på ett ben på en matta med händerna i sidan. Håll
balansen.
Set: 1 , Varaktighet: 1 min 0 sek

 
 

6. Balanskudde: håll balansen
Stå på balanskudden och försök hålla balansen. Gör
eventuellt övningen svårare genom att vrida huvudet i
olika riktningar eller genom att blunda.
Set: 1 , Varaktighet: 1 min 0 sek

 
 

7. Balanskudde: ettbens balans
Stå på balanskudden och håll balansen. Lyft det ena
benet och böj knät. Håll balansen så länge du kan.
Upprepa övningen med det andra benet.
Set: 1 , Varaktighet: 1 min 0 sek
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8. Draken
Stå på ett ben. Luta överkroppen framåt samtidigt som
det fria benet rörs bakåt. Stoppa rörelsen när kroppen är
i en rak linje. Armarna sträcks ned mot golvet. Kom
därefter tillbaka till stående position, lyft knät upp tills du
håller ca 90 grader i höften. Rör armarna upp mot taket
och gå upp på tå med det benet du står på. Kom
långsamt tillbaka till utgångsställningen.
Set: 1 , Reps: 5-15

 
 

9. Draken
Stå upprest med en höftbredds avstånd mellan fötterna.
Håll en viktskiva med raka armar framför kroppen. Bli
stående på ett ben med lätt böj i knät medan du tippar
överkroppen framåt. Motsatt ben ska vara rakt och en
förlängning av överkroppen. Returnera till
utgångsposition på repetera.
Set: 1 , Reps: 5-15

 
 

10. Gå på tå
Gå framåt på tå med händerna i sidan.
Varaktighet: 30 sek

 
 

11. Häl- och tå-gång
Rulla på hälarna över till framfoten i en mjuk dynamisk
rörelse. Sträva efter att behålla en god hållning.
Varaktighet: 30 sek
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12. "Knä mot armbåge"
Stå med armarna längs sidan. Lyft motsatt arm och knä
och för knät mot armbågen. Övningen ska utföras
långsamt och kontrollerat.
Varaktighet: 30 sek

 
 

13. Utfall fram 1
Stå med samlade ben och håll armarna i sidan. Lyft det
ena benet och fall framåt. När benet når marken bromsar
du rörelsen till knät är ungefär 90 graders vinkel och
kroppen är i djup position. Pressa ifrån med det främre
benet och återgå till startpositionen. Se till att knät inte
förs framför tårna och att ryggen är rak.
Varaktighet: 30 sek

 
 

14. Kombinerade höftrörelser m/gummiband
Stå med ett cirkulärt gummiband omkring dina anklar.
Lyft det ena benet upp från underlaget och håll balansen.
Mot gummibandets motstånd för du först benet rakt ut till
sidan, sedan bakåt och därefter framåt. Vänd tillbaka till
utgångspositionen och upprepa.
Varaktighet: 30 sek

 
 

15. Stående rakt benlyft m. gummiband
Stå upp med ett miniband runt anklarna. Spänn
lårmusklerna, håll knät rakt och för benet rakt fram och
upp. Sänk långsamt tillbaka till utgångsställning.
Set: 1-2 , Varaktighet: 30 sek
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16. Stående benlyft åt sidan m/gummiband 1
Håll balansen och för det aktiva benet ut åt sidan och
tillbaka. Håll knäna raka under hela övningen. Byt ben.
Set: 1-2 , Varaktighet: 30 sek

 
 

17. Stående bensträck inåt m/gummiband 2
Stå med sidan till fästpunkten. Fäst gummibandet i höjd
med vristen och fäst den runt vristen på det aktiva benet.
Benet är fört till sidan i utgångsläget. För benet in mot
mittlinjen och återgå till utgångsläget. Foten pekar framåt
under hela övningen.
Set: 1-2 , Varaktighet: 30 sek

 
 

18. Stående bensträck bak m/gummiband 1
Håll balansen och för det aktiva benet bakåt så att det
sträcker maximalt i höften. Återgå och upprepa. Håll
knäna raka under hela övningen.
Set: 1-2 , Varaktighet: 30 sek

 
 

19. Steg upp sidled
Stå med sidan mot en stepbräda eller ett trappsteg. Gå
sidovis upp och ned på steget, över till andra sidan och
tillbaka. (Obs videon visar inte över till andra sidan)
Set: 1 , Varaktighet: 3 min 0 sek
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20. Tåhäv med stöd
Stöd dig med båda händerna mot en stolsrygg, handtag
eller liknande. Stå med fötterna i höftbrett avstånd. Lyft
hälarna och pressa upp till tåstående. Sänk tillbaka till
startpositionen och upprepa.
Set: 2 , Reps: 15-30

 
 

21. Sittande eversion av vrist med band
Fäst bandet i höjd med vristen och sitt med raka ben på
en matta med den aktiva sidan bortvänd från
fästpunkten. Dra upp motsatt ben för ett ge plats åt
bandet. Med bandet fäst runt foten på utsidan, vrids
vristen utåt i en kontrollerad rörelse. Återgå sakta till
utgångsställningen och upprepa-
Set: 2 , Reps: 15-30

 
 

22. Sittande inversion av vrist med band
Sätt fast bandet i höjd med vristen och sitt med raka ben
på en matta med den aktiva sidan vänd mot fästpunkten.
Med bandet fäst runt foten på insidan vrids vristen inåt i
en kontrollerad rörelse. Återgå sakta till
utgångsställningen och upprepa.
Set: 2 , Reps: 15-30

 
 

23. Halvliggande vadpress 1
Placera fötterna med höftbrett avstånd och raka ben.
Endast främre delen av fötterna ska ha kontakt med
fotplattan. Sträck ut vristerna helt och böj sedan långsamt
tillbaka.
Set: 2 , Reps: 15-30
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24. Cybex: Seated Leg Press 1
Placera fötterna på fotplattan med axelbrett avstånd. Böj
knäna ca. 90 grader. Spänn mage och
korsryggsregionen. Pressa benen mot fotplattan, tills
knäna är nästan helt utsträckta, undgå översträckning.
Återgå till startpositionen i ett långsammare tempo.
Set: 2 , Reps: 15-30

 

25. Underben framsida 2
Starta med att ta av dig skorna. Sätt dig ner på huk med
ena benet på golvet, sträck ut vristen. Ta tag omkring
knät och lyft benet upp från golvet och känn att det
sträcker från fotryggen upp till framsidan av underbenet.
Håll 30 sekunder och byt ben.
Varaktighet: 1 min 0 sek, Set:         , Reps:         , Paus:
       

 

26. Baksida vad 3 (Helt sträckt knä)
Stöd dig mot väggen och placera den ena foten upp mot
väggen, så att enbart hälen rör golvet. Ha rakt ben och
tryck höften långsamt framåt tills du känner att det
sträcker i baksidan av vaden. Håll 30 sek. och byt ben.
Set:         , Reps:         , Paus:         , Varaktighet: 1 min
0 sek

 

27. Baksida vad 4 (Lätt böjt!)
Stöd dig mot väggen och placera den ena foten upp mot
den, så att enbart hälen rör golvet. Böj knät lite och tryck
höften långsamt framåt tills du känner att det sträcker i
baksidan av vaden. Håll 30 sek. och byt ben.
Varaktighet: 1 min 0 sek, Set:         , Reps:         , Paus:
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