CITY-KLINIKEN
C |ty_ Kl | n | ke n RYGG-, NACK- OCH LEDBESVAR SAMT IDROTTSSKADOR

Fotled/fot: Inledande och talighet
Av: Jonatan Karlsson

Cirkulationstraning med latt motstdnd med motionscykel, rodd eller gdngmaskin. Bérja med 5-10 minuter och
stegra mot 20-60 minuter med en 6kning om 5-10 minuter per vecka.

Nummer 1-4: Var till var tredje timma.

Nummer 5-7: Flera ganger om dagen. Stegra fran nummer 5-7. N&r du klarar nummer 7 stegra genom att studsa
en tennisboll med hadnderna eller genom att blunda. Du kan &ven kasta samt fanga en boll. (Gér enbart en av dessa
6vningar och stegra till ndsta nar du ar redo.)

Nummer 8 eller 9: Kan du l&gga till nar din formaga klarar det.

Nummer 10-14: Komplettera balansévningarna med nagra gangévningar. Stegra svarighet och tempo successivt.
Nummer 15-19. 2-3 pass i veckan utan instabilt underlag. Stegra till instabilt underlag nér du ka&nner dig redo.
Nummer 20-24: Komplettera nummer nummer 15-19 med styrkedvningar.

1. Boj och strack tarna (Padanguli Naman)

Sitt pa din bak med benen strackta framat och med
stadigt handerna i mattan nagot bakom kroppen. Flytta
all din uppmarksambhet till tarna och bdrja omvaxlande
b&jning / bocka och strackning / separera med alla tar.
Langsamma rorelser.

Var forsiktig sa att du inte ror eller spanner andra
kroppsdelar. Ladgg mérke till sarskilt att ansiktet ska vara
avslappnad. Det ar bara tarna ska kunna réra. Ha lugn,
fri andning.

Set: 2, Reps: 20-40

2. B6j och strack anklarna (Goolf Naman)

Sitt pa din bak med benen strackta framat och med
stadiga hander i mattan nagot bakom kroppen. Flytta all
din uppmarksamhet pa fétter och vrister, och bérja
omvéxlande stretcha och boja vrister framat och bakat sa
mycket du kan. Langsamma rérelser.

Var forsiktig sa att du inte rér, eller spanner onédigt i
andra kroppsdelar. Ha lugn, fri andning.

Set: 2, Reps: 20-40

3. Inversion/eversion ankel

Sitt pa en stol och lat foten hanga fritt i luften. Ror pa
ankeln genom att vanda fotsulan inat och utat.

Set: 2, Reps: 20-40
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4. Glida med fotsulorna langst golvet

Sitt pa golvet eller pa en matta med béjda knan och med
hénderna stéttandes i golvet bakom kroppen. Hall knana
och foétterna tatt ihop, och lat fétterna glida sa langt fram
som majligt.

Fotsulorna (bade tarna och hélarna) ska vara i golvet
hela tiden. Glid med fotterna tillbaka till startpositionen
och repetera.

Set: 2, Reps: 20-40

5. Ettbens balans

Sta pa ett ben pa en matta med handerna i sidan. Hall
balansen.

Set: 1, Varaktighet: 1 min 0 sek

6. Balanskudde: hall balansen

Sta pa balanskudden och férsék halla balansen. Gor
eventuellt dvningen svarare genom att vrida huvudet i
olika riktningar eller genom att blunda.

Set: 1, Varaktighet: 1 min 0 sek

7. Balanskudde: ettbens balans

Sta pa balanskudden och hall balansen. Lyft det ena
benet och boj knét. Hall balansen sa lange du kan.
Upprepa 6vningen med det andra benet.

Set: 1, Varaktighet: 1 min 0 sek
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8. Draken

Sta pa ett ben. Luta 6verkroppen framat samtidigt som
det fria benet rérs bakat. Stoppa rérelsen nar kroppen ar
i en rak linje. Armarna stracks ned mot golvet. Kom
darefter tillbaka till stdende position, lyft knat upp tills du
haller ca 90 grader i héften. Rér armarna upp mot taket
och gé upp pa td med det benet du star pa. Kom
langsamt tillbaka till utgangsstallningen.

Set: 1, Reps: 5-15

9. Draken

Sta upprest med en hoftbredds avstand mellan fétterna.
Hall en viktskiva med raka armar framfér kroppen. Bli
staende pa ett ben med latt bdj i knat medan du tippar
overkroppen framat. Motsatt ben ska vara rakt och en
férlangning av 6verkroppen. Returnera till
utgangsposition pa repetera.

Set: 1, Reps: 5-15

10. Ga pata
Ga framat pa td med hénderna i sidan.
Varaktighet: 30 sek

11. Hal- och ta-gang

Rulla pa halarna over till framfoten i en mjuk dynamisk
my rérelse. Strava efter att behalla en god hallning.

¢ ! v Varaktighet: 30 sek

VAR
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12. "Kna mot armbage”

Sta med armarna léngs sidan. Lyft motsatt arm och kné
och for knat mot armbagen. Ovningen ska utféras
langsamt och kontrollerat.

Varaktighet: 30 sek

13. Utfall fram 1

Sta med samlade ben och hall armarna i sidan. Lyft det
ena benet och fall framat. Nar benet nar marken bromsar
du rérelsen till knat ar ungefar 90 graders vinkel och
kroppen ar i djup position. Pressa ifrdn med det framre
benet och aterga till startpositionen. Se till att knat inte
fors framfor tarna och att ryggen ar rak.

Varaktighet: 30 sek

14. Kombinerade héftrérelser m/gummiband

Sta med ett cirkulart gummiband omkring dina anklar.
Lyft det ena benet upp fran underlaget och hall balansen.
Mot gummibandets motstand for du férst benet rakt ut till
sidan, sedan bakat och darefter framat. Vand tillbaka till
utgadngspositionen och upprepa.

Varaktighet: 30 sek

15. Staende rakt benlyft m. gummiband

Sta upp med ett miniband runt anklarna. Spann
larmusklerna, hall knat rakt och for benet rakt fram och
upp. Sank langsamt tillbaka till utgangsstallning.

Set: 1-2, Varaktighet: 30 sek
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16. Staende benlyft at sidan m/gummiband 1

Hall balansen och for det aktiva benet ut at sidan och
tillbaka. Hall knana raka under hela 6évningen. Byt ben.
Set: 1-2, Varaktighet: 30 sek

17. Staende benstrack inat m/gummiband 2

Sta med sidan till fastpunkten. Fast gummibandet i hojd
med vristen och fast den runt vristen pa det aktiva benet.
Benet ar fort till sidan i utgangslaget. For benet in mot
mittlinjen och aterga till utgangslaget. Foten pekar framat
under hela dvningen.

Set: 1-2, Varaktighet: 30 sek

18. Staende benstrack bak m/gummiband 1

Hall balansen och for det aktiva benet bakat sa att det
strécker maximalt i héften. Aterga och upprepa. Hall
knana raka under hela évningen.

Set: 1-2, Varaktighet: 30 sek

19. Steg upp sidled

Sta med sidan mot en stepbrada eller ett trappsteg. Ga
sidovis upp och ned pa steget, over till andra sidan och
tillbaka. (Obs videon visar inte dver till andra sidan)
Set: 1, Varaktighet: 3 min 0 sek
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20. Tahav med stod

Stéd dig med bada handerna mot en stolsrygg, handtag
eller liknande. Sta med fétterna i hoftbrett avstand. Lyft
hélarna och pressa upp till tastdende. Sank tillbaka till
startpositionen och upprepa.

Set: 2, Reps: 15-30

21. Sittande eversion av vrist med band

Fast bandet i héjd med vristen och sitt med raka ben pa
en matta med den aktiva sidan bortvand fran
fastpunkten. Dra upp motsatt ben for ett ge plats at
bandet. Med bandet fast runt foten pa utsidan, vrids
vristen utat i en kontrollerad rorelse. Aterga sakta till
utgangsstallningen och upprepa-

Set: 2, Reps: 15-30

22. Sittande inversion av vrist med band

Satt fast bandet i h6jd med vristen och sitt med raka ben
pa en matta med den aktiva sidan vand mot fastpunkten.
Med bandet fast runt foten pa insidan vrids vristen inat i
en kontrollerad rérelse. Aterga sakta till
utgangsstallningen och upprepa.

Set: 2, Reps: 15-30

23. Halvliggande vadpress 1

Placera fétterna med hoftbrett avstand och raka ben.
Endast framre delen av fétterna ska ha kontakt med
fotplattan. Strack ut vristerna helt och béj sedan langsamt
tillbaka.

Set: 2, Reps: 15-30
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24. Cybex: Seated Leg Press 1

) Placera fétterna pa fotplattan med axelbrett avstand. Boj
hx (

A knana ca. 90 grader. Spdnn mage och

bEd B korsryggsregionen. Pressa benen mot fotplattan, tills
kndna ar nastan helt utstrackta, undga overstrackning.
Aterga till startpositionen i ett langsammare tempo.

Set: 2, Reps: 15-30

25. Underben framsida 2

Starta med att ta av dig skorna. S&tt dig ner pa huk med
ena benet pa golvet, strack ut vristen. Ta tag omkring
knat och lyft benet upp fran golvet och kann att det
stracker fran fotryggen upp till framsidan av underbenet.
Hall 30 sekunder och byt ben.

Varaktighet: 1 min 0 sek, Set: , Reps: , Paus:

26. Baksida vad 3 (Helt strackt kna)

Stod dig mot vaggen och placera den ena foten upp mot
vaggen, sa att enbart halen ror golvet. Ha rakt ben och
tryck hoften langsamt framat tills du kanner att det
strécker i baksidan av vaden. Hall 30 sek. och byt ben.
Set: , Reps: , Paus: , Varaktighet: 1 min
0 sek

27. Baksida vad 4 (Latt bojt!)
Stod dig mot vaggen och placera den ena foten upp mot

;;’“)p\ den, sa att enbart halen rér golvet. Boj knat lite och tryck
X héften langsamt framaét tills du kanner att det stracker i
| baksidan av vaden. Hall 30 sek. och byt ben.
Varaktighet: 1 min 0 sek, Set: , Reps: , Paus:
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