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Har ar ett forslag pa ett traningsprogram for att forbattra kondition och styrka i benen. Tank pa att tradna med rak
rygg och anpassa évningarna efter dina férutsattningar. Bérja med att ga i 5-10 minuter. Las bromsarna. Upprepa
varje 6évning 5-20 ggr. Fortsatt med promenad i varierande tempo. Lycka till!

Gang med rullator
F&r god hallning, ratt instéllning och ha rollatorn nara kroppen.

Knabgj
Boj djupt i kndna och pressa upp till stdende.

Véxelvis benet at sidan
Lyft rakt ben ut mot sidan. For benet lugnt tillbaka.

Hoga knalyft
Fall upp sittdelen. Lyft upp knat mot magen.

Tahav
Ga upp pa tarna sa hogt du kan och sank langsamt tillbaka.

Viéxelvis hoftstrack
Lyft benet bakat och for langsamt tillbaka till utgangslaget.
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Utfall bakat
Ta ett steg bakat och bgj i knaleden. Skjut ifran och kom upp.
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