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Kné& - Hamstringsruptur vecka 5
Hemtraningsprogram

1) 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.

3 ganger/vecka

3 x 15 ganger

Backenlyft

Ligg pa rygg med knana bojda till 90° och
belastning pa hela fotterna mot golvet.
Spéann rumpan samtidigt som du lyfter
backenet och den nedre delen av ryggen
fran underlaget.

3 ganger/vecka

3 x 8 ganger

Plankan pa kna med vaxling armbagar
och hander

Sta pa kna och armbéagar. Dra naveln in
mot ryggraden och ha kontroll 6ver
korsryggen. Vaxla med att ga upp och ned
pa armbagar och hander, hall raka armar.
3 ganger/vecka

3 x 10 ganger

Statisk aktivering av Hamstrings

Sitt pa kanten av stolen och placera det
opererade benets hal mot andra benets tar.
Lagg handen pa baksida lar for att kanna
anspanningen i hamstrings.

2 ganger/dag

Varaktighet: 6 sekunder, paus 6
sekunder

3x3 ganger
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5) Tahav
Sta med hoftbrett avstand mellan fotterna.
G4 upp péa ta med lika mycket vikt pa bada
fotterna. Sta i nagon sekund och sénk
sedan mjukt ner igen.
3 x 15 ganger

6) Benpendel bakat med motstand
BOj knat i 90°, pendla benet bakat, bibehall
samma vinkel i knat under hela 6évningen.
Latt motstand av dragapparat/gummiband.
3 ganger/vecka
3 X 6 ganger

7) Balanstraning pa ett ben
Oka svarigheten genom att st pd mjukt
underlag.
2 ganger/dag
3 ganger/30 sekunder
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