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Tendinopati abduktorer hoft T
Av: Jonatan Karlsson

Valj en av évningarna och utfér dagligen. Variera évningarna fran dag till dag. Vill du géra évning nummer 1 varje
dag sa ar det ok.
Detta &r ett ypperligt program att komma igang med. Kontakta en terapeut i narheten av dig for att stegra rehaben
utefter dina mal.

1. Exentrisk hoftabduktion m/motstand 1

Patienten ligger pa sidan med bada benen bdjda, det
Oversta benet fors mot taket, knat ska férbli bojd.
Terapeuten pressar patientens ben mot underlaget vid
knat med den ena handen, och stabiliserar backenet med
den andra handen. Patienten bromsar rérelsen till det att
foten traffar underlaget.

Set: 3, Repetitioner: 15

2. Isometrisk hoftabduktion med balte

Ligg pa rygg med knéna lite bredare an hoftbrett isar, och
en kudde under kn&na. Du kan &ven ha en kudde under
nacken. Fast ett balte eller en scarf runt nedre delen av
laren. For sakta ut kndna fran varandra sa att baltet
spanns helt ut. Hall kvar trycket ut mot baltet. Pressa inte
sa hart du kan, men lagg tillrackligt mycket tryck sa att du
kanner en djup, latt spanning i musklerna pa utsidan av
hoften. Hall ett givet antal sekunder. Kom ihag att andas
och slappna av i muskulaturen mellan varje repetition.
Set: 3, Varaktighet: 30 sek

3. Abduktion av hoft med band

Fast bandet runt vristerna. Fér ena benet utat sidan med
tarna pekande framat. For det lugnt tillbaka och upprepa.
Hall 6verkroppen stilla under utférandet.

Set: 3, Repetitioner: 15
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