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Fot 1 - Hemtraningsprogram

Utfor hela programmet 3-5 ganger per dag
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Rorlighet
Svep framfoten fran sida till sida med ett stod mellan
knana Hall knan och hélar stilla.

I ytterlaget.

Utfor 2 x 10-40 repetitioner.

Funktion
1) Kupa foten med avspéanda tar.

Utfor 2 x 10-40 repetitioner.

2) Vicka hal

A. Vicka halen fran insida till utsida.

B. Fortsatt vicka halen fran insida till utsida men hall
knaet stilla

C. Hall halen stilla i mittlinjen. Pressa ner och slapp
upp basen pa stortan (krysset) utan att vicka pa héalen.

Upprepa nagra ganger av varje sa att du kanner att du
far till rorelsen.

Styrka

Sittande tahavning med hela framfoten i golvet,
vristen skall peka rakt fram genom hela rérelsen.

Utfor 2 x 10-20 repetitioner.

Tips: Hall en tennisboll mellan halarna for dkad
aktivering av fotens muskler
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Funktion
1) Vrid knéna inat/utat
Kann hur belastningen pa foten paverkas. Stanna

dar du kanner att du har jamn belastning pa hela
foten.

Upprepa nagra ganger.

2) Res dig upp och satt dig ner med kontroll.

Hall jamn belastning 6ver hela foten genom
rorelsen.

Knana skall peka rakt fram Over foten.

Utfor 2 x 5-10 repetitioner.

Tyngddoverforing
A. Sta i gangstaende med framre benet latt bojt.

B. Flytta fram tyngden Over det framre benet /
sta-benet, det bakre benets hal slapper kontakten
med golvet.

C. Strack upp i kna- och hoft pa sta-benet med
hélen kvar i golvet. Tank att du skall bli sa lang
som mojligt.

Ga langsamt tillbaka till startposition och
upprepa ovningen.

Utfor 2 x 1020 repetitioner.

Forslag pa gangovningar:
Ga pa linje, ga med hoga knéan, ga i sidled.
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