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Kné& - Hamstringsruptur vecka 2

Hemtraningsprogram

Trana programmet 3 ganger/dag

1) Fottramp
B&j och strack fotlederna maximalt
2-3 minuter varje timme

2) Slapcykling
BOj och strack det opererade benet, lat
foten slapa mot underlaget
2 x 10 ganger

Framsida lar

Liggande. Spann framsida lar, hall kvar ca
5 sekunder.

2 x 10 ganger

Spanna satesmuskulaturen

Ligg pa rygg med raka ben. Spann
skinkorna och hall kvar i 10 sekunder.
2 x 10 ganger
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5) Statisk spanning av Hamstringsmuskeln
(baksida lar)

Ligg pa rygg med bojt kna och halen i
underlaget. Pressa ned halen genom att
spanna muskulaturen i larets baksida, hall
spanningen i ca 6 sekunder. Vila 6
sekunder.

2 ganger/dag
3 x 3 ganger

Enbensknaboj

Sta péa det opererade benet och gor ett
enbensknébgj

3 x 7-8 ganger

Gangtraning med kort steglangd
Gangtrana med kryckor. Tank pa att ga
med kort steglangd.

Ga ca 20 meter, ca 10 ganger/dag
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