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Herlev
Fysiuterapi&

Treningsklinik

Traeningsprogram

Program titel: Udspaendingsgvelser for benene
Lavet af: Herlev Fysioterapi & Traeningsklinik
Herlev Bygade 41
2730 Herlev

TIf.: 44 94 30 30

Instruktor: Helene Herlow

Program notater:
Udspaendingsgvelser for for- og bagside af benene.

Lav gvelserne nogle gange om ugen eller efter behov.

Hold hvert straeek omkring 30-45 sek. Gentag hvert straek 1-2 gange.
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Udspeending af baglaret

Udgangsposition:

Siddende pa en stol eller skammel. Det ene ben bgjet og det
andet strakt, stat med haenderne pa det bgjede knee.
Traening:

Faeld forover med ret ryg, sa det strammer i baglaret pa det
strakte ben.

Bemaerk:

Straekket gges ved at vippe foden opefter/ traekke teeerne op
mod naesen.

Udspeending af baglaret - ALTERNATIV

Udgangsposition:

Stadende med det ene ben strakt frem foran kroppen og haelen placeret pa et trappetrin eller
lign. Hold modsatte knae let bgjet. Backkenpartiet holdes lige og ryggen i normal svaj.
Traening:

Boj hoften og lzen kroppen fremover. Gentag modsat.
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Udspeending af baglaret - ALTERNATIV

Udgangsposition:

Siddende med ryggen i neutralstilling. Det ene ben strakt og
det andet ben bgjet ind foran kroppen.

Traening:

Hold ryggen ret og leen kroppen ind over det strakte ben.

Udgangsposition:

Placér den ene fod pa ribben eller fx en stol eller hgijt trin, den
anden bagved kroppen. Foden skal pege ligefrem, eller
naesten lige frem

Treening:

Pres kroppen frem mod ribben og ret ryggen. Udspaendingen
skal maerkes pa forsiden af laret/ i lysken.

Bemeerk:

Gentag modsat.

Udgangsposition:

Skridtstdende mod veeg. Fadderne peger ligefrem. Bageste
ben skal veere strakt og forreste ben bgjet.

Treening:

Flyt vaegten frem pa forreste ben pres bagerste heel i
underlaget. Streekket skal meerkes bagpa leeggen. Gentag
med modsatte ben.
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Udspaending af forsiden af laret

Udgangsposition:

Sta med ryggen i neutralstilling. Fat om foden og treek benet
op mod balden. Du kan evt bruge et baelte hvis armen ikke
kan na.

Traening:

Treek foden s& hgjt op mod balden som muligt, samtidig med
at hoften presses sa langt frem som muligt. Hold knaeene
parallelle.

Bemaerk:

Gentag modsat.

Udspaending for balde - EVENTUELT

Udgangsposition:

Rygliggende. Hajre ben krydses over venstre knee.
Traening:

Fat med haenderne omkring venstre lar. Traek laret mod
brystet. Gentag modsat.

Udspaending for balde - ALTERNATIV

Udgangsposition:

Langsiddende. Venstre ben krydses hen over hgjre ben.
Hajre arm fatter om venstre ben. Hgjre ben kan holdes strakt
eller bgjet, det afhaenger af, om ryggen kan holdes i
neutralstilling.

Treening:

Treek venstre ben ind til kroppen med hgjre arm.Gentag
modsat.

Bemaerk:

Hvis du ikke er i stand til at fastholde den neutrale position i
ryggen, kan du prgve at bgje dit hgjre knae en smule, eller
placere et sammen rullet handkleede under kneeet.
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