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Kné& - Hamstringsruptur vecka 3
Hemtraningsprogram

1) Statisk traning av hamstringsmuskeln
(baksida lar)

Ligg pa rygg med bojt kna och halen
(opererade benet) i underlaget. Pressa ned
halen i golvet genom att spanna
muskulaturen i larets baksida, hall
spanningen i 6 sekunder. Vila 6 sekunder.
3 x 5 ganger

Sidoliggande hoftrotation

Ligg pa sidan och stdd huvudet med den
ena handen. Dra bada benen mot dig, sa
att du har nagot bojda knan och hofter. Lyft
det 6vre knat och rotera benet utat, medan
du haller ihop fotterna.

2 x 15 ganger

Statisk Sit-Up

Utgangsposition: Liggandes pa rygg med
bdjda hofter och knéan (ca 90°).

Placera handerna pa knana. Pressa knana
mot handerna medan armarna halls raka.
Bibehall detta i ca 30 sekunder. Vila nagra
sekunder.

3 ganger

Staende underbenslyft

Std med rak rygg. Placera det opererade
benet bakom stabenet med tarna i golvet.
BGj i knat pa det opererade benet s att
tarna lattar fran golvet, bromsa pa
nedvagen. Tank pa att halla kroppen stilla.
1 gang/dag

3 x 3 ganger
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5)

Tahav

Sta med hoftbrett avstand mellan fotterna.
G4 upp pa ta med lika mycket vikt pa bada
fotterna. Sta i nagon sekund och sénk
sedan mjukt ner igen.

3 x 15 ganger

6)

Enbensknaboj

Sta péa det opererade benet och gor ett
enbensknébgj

3 x 7-8 ganger
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