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Tendinopati Akilles
Av: Jonatan Karlsson
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OBS! Om du har ont langst ner pa halsenan mot halbenet till skall vningarna géras utan upphdjning.

Valj en av évningarna och utfér dagligen. Variera évningarna fran dag till dag. Vill du géra excentriska tahav 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. Excentrisk enbenstahdav m. ryggsack, utstrackt
kna

i ‘T; Stall dig pa ta med endast framfoten pa ett trappsteg och

e iy med all tyngd pa benet. Hall knat du star pa utstrackt

LJ/ \ genom hela évningen. Sank dig lugnt ner pa det ena
benet (den smartsamma vaden) och lyft upp dig pa det
andra benet. Anvand en ryggsack med vikt i pa ryggen
for att 6ka belastningen.

Set: 3, Repetitioner: 15
2. Enbens tahav pa snedbrada m. stod

P Stall dig med hela fotsulan pa en snedbréda. Lyft dig upp
AN i en tdhav. Sank dig ldngsamt ner och upprepa. Stod dig
oy e ol e mot en végg eller ribbstol.

- Set: 3, Repetitioner: 15

3. Ga pa tar
Ga framat pa tarna med sma steg.
Set: 3, Varaktighet: 30 sek
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