TRANING FOR HOFTE

Let avelse

@velse 1A - Let

Leeg dig pa ryggen med let bgjede ben
og en hoftebreddes afstand mellem fad-
derne. Spaend i seede- og larmusklerne,
og loft beekkenet og den nederste del af
ryggen sa hgijt, du kan. Hold stillingen
kort. Vend tilbage til udgangsstillingen,
og gentag gvelsen.

@velse 2A - Let

Leeg dig pa siden med let bgjede ben.
Laft benet op, sa hgjt du kan, med
samlede hale og uden at dreje i krop-
pen. Hold stillingen kort. Vend tilbage til
udgangsstillingen, og gentag gvelsen.

@velse 3A - Let
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Sveer gvelse

@velse 1C - Svaer

Fastger elastikken i en dar eller ribbe

og om din ene ankel. G4 lidt tilbage, sa
elastikken strammes. Stgt dig op ad
dgren eller pa en stol ved siden af dig.
Stil dig med en hoftebreddes afstand mel-
lem fgdderne. Fgr benet bagud, sa langt
som du kan, mens du holder overkroppen
lodret. Hold stillingen kort. Vend tilbage til
udgangsstillingen, og gentag gvelsen.

Fastger elastikken i en degr eller ribbe og
om din ene ankel. Ga tilbage, sa elastik-
ken strammes. Stil dig med en hoftebred-
des afstand mellem fgdderne, og placer
haenderne i siden. Far benet bagud, sa
langt som du kan, mens du holder over-
kroppen lodret. Hold stillingen kort. Vend
tilbage til udgangsstillingen, og gentag
gvelsen.

@velse 2C - Svaer

Fastgar elastikken i en dar eller ribbe
og om din ene ankel. Ga lidt til siden, sa
elastikken strammes, og placer en hand
pa dgren eller en stol, sa du har statte
under gvelsen. Stil dig med en hofte-
breddes afstand mellem fedderne. Far
benet ud til siden, sa langt som du kan,
mens du holder overkroppen lodret.
Hold stillingen kort. Vend tilbage til
udgangsstillingen, og gentag avelsen.
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Fastger elastikken i en dgr, ribbe eller
bordben og om din ene ankel. Ga sa
langt veek, at elastikken strammes. Stil
dig med en hoftebreddes afstand mellem
fedderne, og placer handerne i siden.
Far benet bagud, sa langt som du kan,
mens du holder overkroppen lodret.

Hold stillingen kort. Vend tilbage til
udgangsstillingen, og gentag avelsen.

@velse 3C - Sveer

Lav gvelsen pa et glat gulv, og placer evt.
en klud under den ene fod. Stil dig med
hoftebreddes afstand mellem fgdderne,
og stet dig til en stoleryg. Lad den ene
fod glide bagud, sa langt som du kan, sa
veegten overfores til det andet ben. Sgrg
for, at knaeet er pa linje med foden. Hold
stillingen kort. Vend tilbage til udgangs-
stillingen, og gentag gvelsen.

Lav gvelsen pa et glat gulv, og placer evt.
en klud under den ene fod. Stil dig med
en hoftebreddes afstand mellem fadder-
ne, og placer heenderne i siden. Lad den
ene fod glide bagud, sa langt som du
kan. Sgrg for, at knseet er pé linje med
foden. Hold stillingen kort. Vend tilbage til
udgangsstillingen, og gentag gvelsen.

Stil dig med hoftebreddes afstand mellem
fedderne. Tag et langt skridt fremad med
det ene ben, sa du falder fremad, og
veegten overfares til det forreste ben.
Searg for, at knaeet er pa linje med foden.
Hold stillingen kort. Vend tilbage til
udgangsstillingen, og gentag gvelsen.
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HANDBOGEN
VEJLEDNING TIL TRENINGSPROGRAMMET

» Du kan bruge gvelserne, hvis du har lette hoftesmerter

> Fa evt. din laege eller fysioterapeut til at vurdere, om du kan traene selv

» Se introduktionsvideoen pa patienthandbogen.dk, inden du gar i gang

» Treeningselastikken fas med forskellig modstand (farve) i sportsbutikker eller webshops

> Start pa det letteste niveau (A) og @g herefter gradvist svaerhedsgraden

» Sorg for at komme igennem alle tre gvelser (avelse 1, 2 og 3) i programmet i Igbet af en dag
» Det er ikke sikkert, at du er pa samme niveau (A, B eller C) i de tre gvelser

» Husk ogsa at fa lavet anden almindelig fysisk aktivitet som at ga ture eller cykle, det virker

lindrende pa dine smerter

For hver enkelt gvelse galder
» Lav beveegelserne i et roligt tempo, sd musklerne spaendes og udtreettes under gvelsen

» Lav gvelsen 3 til 4 gange om ugen — f.eks. hver anden dag

» Du skal kunne udfgre 3 szt af 10 gentagelser af gvelsen med god kontrol pa samme dag,
og uden at dine smerter forvaerres, inden du gar videre til neeste niveau

» Forveerres dine smerter vaesentligt, og falder de ikke til ro kort tid (1-2 timer) efter treening,
traener du maske pa for hgijt niveau

> Ovelsen skal udfares pa bade venstre og hajre side for at sikre en god symmetri

Brug QR-koden til at ga til hoftegvelser
pa Patienthandbogen pa sundhed.dk
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https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/knogler-muskler-og-led/oevelsesfilm/hofteoevelser/hofteoevelse-introduktionsfilm/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/
http://sundhed.dk

