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Tendinopati Hamstrings
Av: Jonatan Karlsson

LIYSB(VA‘I..IIE]

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. Nordic hamstrings (FORSIKTIGT)

Sta pa kna upprest. Lat en tréningskamrat halla omkring
anklarna. Sank éverkroppen framat medan du spanner
lar-, héft- och ryggmuskulaturen, hall ryggen och héften
rak. Bromsa rérelsen ned mot golvet sa néra golvet som
du klarar av. Nar du inte klarar att bromsa mer tar du
stdd av handerna och kommer upp i startposition igen.
Set: 3, Repetitioner: 15

2. Draken
Sta upprest med en hoftbredds avstand mellan fétterna.
Hall en viktskiva med raka armar framfér kroppen. Bli

El & stdende pa ett ben med I4tt boj i knat medan du tippar

W overkroppen framat. Motsatt ben ska vara rakt och en
férlangning av 6verkroppen. Returnera till
utgadngsposition pa repetera.

Set: 3, Repetitioner: 15

3. Halvliggande statisk hamstringskontraktion

Lagg dig pa rygg och kom upp pa armbagarna och Iyft i
brostet. Boj 10-20° i knat pa det ena benet och tryck ner
hélen mot underlaget. Hall detta i 30 sekunder, slappna
av och upprepa.

Set: 3, Varaktighet: 30 sek

ExorLive.com 2023-04-23 @ 14:11 Sida 1 av 1


https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8284
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8284
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8301
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8301
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13275
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13275
https://exorlive.com/video/?ex=8284,8301,13275&culture=sv-SE

