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

Hoftsméarta inledande och talighetsfas
Av: Jonatan Karlsson

Cirkulationstraning med latt motstdnd med motionscykel, rodd eller gdngmaskin. Bérja med 5-10 minuter och
stegra mot 20-60 minuter.

Nummer 1-7: Daglig cirkeltraning.

Nummer 8-13: 3 dagar i veckan. 5 minuters balanstraning. Nar du kan sté pa ett ben och blunda kan du ga vidare
till balansplatta. Stegra évningarna efter hand.

Nummer 14-18: Komplettera balansévningarna med nagra gangévningar. Stegra svarighet och tempo successivt.
Nummer 19-22: Cirkeltréning utan vila

Kommande 6vningar trénar du 2-3 ganger i veckan.

Nummer 23-30: V&lj en av hoft lyft och en av knabodjsévningarna.

Nummer 31-32: Cirkeltraning.

1. Backenlyft 2

" )L‘. i ] Placera fotsulorna péa golvet och armarna snett ut at
@“‘t\ SCB N Arh sidan. Tippa backenet bakat. Aktivera den nedersta och
N \‘-V \ A g\ /i . K

s 4‘ - ‘M- djupaste delen av magmuskulaturen och tryck in naveln

mot ryggraden. Lyft backenet upp fran golvet tills du
ligger pa skulderbladen. Sank och lyft langsamt.
Set: 2, Repetitioner: 10-20

2. Ettbens backenlyft 1

Placera fotsulorna pa golvet och armarna snett ut at

A sidan. Tippa béckenet bakat. Aktivera den nedersta och

4«'/ “\k m, djupaste delen av magmuskulaturen och tryck in naveln
mot ryggraden. Strack det ena benet och lyft upp

backenet tills du ligger pa skulderbladen. Séank och lyft

langsamt. Upprepa med det andra benet.

Set: 2, Repetitioner: 10-20

3. Bakatlutat rakt benlyft

Lagg dig bakatlutad pa rygg med stdd pa bada
armbagar. Lyft upp ena benet fran underlaget genom att
béja i hoftleden, hall knéleden utstrackt genom 6vningen.
Stanna vid ca 30° bgj i héften (ca 40 cm ovanfor golvet),
sank ner och upprepa.

Set: 1, Repetitioner: 10-20
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4. Sidliggande benlyft undre ben
a 0 Ligg pa sidan och stéd huvudet mot ena handen. Lagg
AN det 6vre benet framfér det undre. Lyft det undre benet

TWR
L%‘\‘ S 4@/11)(5\»‘% e mot taket. Upprepa 6vningen och byt ben.

Wl Set: 1, Repetitioner: 10-20

5. Sidliggande benlyft 1

Ligg pa sidan och stéd huvudet mot ena handen. Lyft det
ovre benet mot taket. Upprepa évningen och byt ben.
Alternativt kan du vrida foten uppat eller nedat under
rorelsen, sa stortan eller hdlen ar hdégsta punkt.

Set: 1, Repetitioner: 10-20

6. Magliggande benlyft (utan gummiband)

Lagg dig pa mage, stdd huvudet pa dina armar och
placera tarna i underlaget. Strack ut i ena benets kna
innan du lyfter hela benet upp fran underlaget. Kom
langsamt tillbaka till utgangsposition och upprepa med
motsatt ben.

Set: 1, Repetitioner: 10-20

7. Tahav 1
Sta med ungefar hoftbrett avstand mellan fotterna. Lyft
hélarna och pressa upp dig till tdstdende. Sank dig ner
& ol igen och upprepa. Ovningen kan géras med eller utan
V| stod.

Set: 2, Repetitioner: 10-20
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arbete — briti

8. Ettbens balans pa matta

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

Set: 3-5, Varaktighet: 30 sek

9. Balansplatta: hall balansen 1

Sta pa balansbrédan och férsck halla balansen. Forsok
undvika att kanten av bradan berér golvet. Ovningen ar
enklare ju stérre avstand du har mellan fétterna.

Set: 3-5, Varaktighet: 30 sek

10. Balansplatta: enbensbalans 1

Sta pa ett ben pa balansbrédan och férsék halla
balansen. Oka svarighetsgraden genom att roéra det
andra benet. Upprepa 6vningen med det andra benet
Set: 3-5, Varaktighet: 30 sek

11. Balansplatta: studsa en boll 2

Sta pa balansbradan och forsok halla balansen medan
du studsar bollen mot en végg eller till en annan person.
Forsék undvika att kanten av bradan berér golvet.
Ovningen &r enklare ju stérre avstand du har mellan
fétterna.

Set: 3-5, Varaktighet: 30 sek

ExorLive.com 2022-10-24 @ 09:15 Sida3av9


https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8677
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8677
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=449
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=449
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=450
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=450
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=3284
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=3284
https://exorlive.com/video/?ex=778,786,12435,277,276,12459,3262,8677,449,450,3284,3285,8301,10241,11103,3275,601,11218,12489,3316,11021,3320,5485,9032,471,476,472,603,519,7289,126,3138&culture=sv-SE

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

Hoftsméarta inledande och talighetsfas
Av: Jonatan Karlsson

12. Balansplatta: kasta en boll
Sta pa balansbradan och forsok halla balansen medan

2 N
f(*p\ L du kastar bollen mot en vagg eller till en annan person.
J XL Forsok undvika att kanten av bradan berdr golvet.
' v o Ovningen &r enklare ju stérre avstand du har mellan
— — ) — fétterna.
Set: 3-5, Varaktighet: 30 sek

13. Draken med eller utan balansplatta.

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: 3-5, Varaktighet: 30 sek

14. Ga pata
Ga framat pa td med handerna i sidan.
Varaktighet: 30 sek

15. Hal- och ta-gang

Rulla pa halarna 6ver till framfoten i en mjuk dynamisk
rorelse. Strava efter att behalla en god hallning.
Varaktighet: 30 sek
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16. "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

17. 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

18. 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
utgangspositionen och upprepa.

Varaktighet: 30 sek

19. 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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20. 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

21. 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

22. 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

23. 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, Repetitioner: 15-30
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24. Steg upp sidled

. [ Sta med sidan mot en stepbrada eller ett trappsteg. Ga
5 sidovis upp och ned pa steget, over till andra sidan och
e w”h tillbaka. (Obs videon visar inte dver till andra sidan)
W Set: 1, Varaktighet: 3 min 0 sek

25. Liggande backenlyft m/boll

Ligg med bada benen pa bollen med armarna snett ut at
\ sidan. Spann rumpan samtidigt som du lyfter backenet
{ | ﬁ»“e g och den nedre delen av ryggen fran underlaget. Hela

‘ underbenet ska placeras pa bollen. Hall i 3-5 sek. Vila
lika ldnge innan du upprepar évningen.

Set: 2, Repetitioner: 20

26. Liggande larcurl m/boll

Ligg med bada benen pa bollen och lyft béckenet. Hall
armarna snett ut at sidan. Spann muskulaturen pa larets
baksida och dra bollen mot dig. Rulla sedan tillbaka.
Set: 2, Repetitioner: 20

27. Liggande ettbens backenlyft m/boll

Ligg med ett ben pa bollen. Hall armarna snett ut at

W sidan. Spann rumpan och larmuskulaturen, och lyft benet
et & och nedre delen av ryggen. Hall i 3-5 sek. och vila lika

‘ ldnge innan du upprepar. Byt ben.

Set: 2, Repetitioner: 20
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28. Knaboj 1

Sta med fétterna i hoftbredd. Hall ryggen rak med blicken
framat. B&j i knana tills laren ar parallella med golvet.
Pressa upp och aterga till utgangspositionen. Alternativt
kan du halla stallningen med bdjda knan i nagra
sekunder. Se till att ha halarna pa golvet och att knéna
inte skjuter langre fram &n tarna.

Set: 2, Repetitioner: 20

29. Knaboj m/boll 1

Sta med en boll som ryggstod. Placera fotterna med
axelbrett avstand mellan varandra och pekandes snett
utat. Boj knana till ungefar 90 graders vinkel, och pressa
sedan upp igen. Hall ryggen rak och blicken riktad rakt
fram. Se till att kn&na inte skjuter langre fram an tarna.
Set: 2, Repetitioner: 20

30. Djup front knabdj m/viktskiva

Hall blicken riktad rakt framat under hela évningen. Hall
viktskivan framfor kroppen, vilandes pa axlarna och/eller
i hdnderna. Lyft armbagarna sa att viktskivan ligger
stabilt och ryggen arbetar stabiliserande. Sta med raka
ben med axelbrett avstand, med tyngdpunkten rakt
genom kroppen, med nagot mer pa bakre delen av
fotterna. Magen och korsryggen ska hallas stabila genom
hela 6évningen. Andas in pa vagen ner, hall andan under
ovningens nedre fas, och andas sedan ut pa vagen upp.
Set: 2, Repetitioner: 20

31. 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, Repetitioner: 15-30
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32. Cybex: Seated Leg Press 1

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

A knana ca. 90 grader. Spdnn mage och

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

Set: 2, Repetitioner: 15-30
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