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Stretch piriformis syndrom

Av: Jonatan Karlsson
Utfors 2-3 ganger dagligen

1. Sate 2

Ligg med ena foten pa knat. Ta tag om knéat och lat benet
falla ut till sidan. Dra benet forsiktigt mot brostet tills du
kanner att det stracker i satesmuskulaturen. Hall 30 sek.
och byt ben.

Varaktighet : 40 sek, Set: 2

2. Sate 1

Sitt med det ena benet korsat éver det andra. Ta tag med
motsatt arm om knét och pressa det mot axeln/bréstet.
Forsok behalla skinkan i golvet och kann att det stracker i
satesmuskulaturen. Hall 30 sek. och byt ben.
Varaktighet : 40 sek, Set: 2

3. Streching/tdjning av yttre delen av héftmuskel

Sta framfér en bank och korsa det ena benet bakom det
andra och slapp ner hoéften pa det bakersta benet. Hall ca
n 30 sek och byt ben

W Varaktighet : 40 sek, Set: 2
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