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Traningsprogram hoftplastik fran vecka 6 — Rorlighet

Tips!

« De liggande 6vningarna kan utforas i sdngen.
«  Utfor de ikryssade 6vningarna 1-2 ganger/dag.

. Ovningarna pa denna sida syftar till att férbattra rérligheten i hdften. Kom
ihdg att det &r okej att det stramar och drar, men du ska inte forcera
rérelsen om det ar stopp.

Tojning for battre hoftstrackning

Tag ett langt kliv fram, for sedan Gver
tyngden till det framre benet. Hall kvar

5 sekunder.

Upprepa 5-10 ganger, byt sedan ben.

Tojning for battre hoftbojning

Boj upp det opererade benet mot magen.
Ta hjalp av armarna eller av en handduk for

att oka bojningen. Hall kvar i 10 sekunder.
Du ska kénna att det stramar men €]
forcera rorelsen om det tar stopp.

Tojning for battre utatrotation

Ligg pa rygg. Boj det opererade benet
och lagg upp foten pa det andra benets

underben. Lat det opererade benet falla
utat sidan sa langt som majligt, utan att
backenet foljer med i rorelsen. Hall kvar
i 10 sekunder.
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Traningsprogram hoéftplastik fran vecka 6 — Balans

Tips!

« Utfor de ikryssade 6vningarna 1-2 ganger/ dag.

«  Utfor samtliga ovningar pa ett sdkert satt. Sakerstall att du kan ta tag i nagot
om du tappar balansen, exempelvis en stol, koksbank eller mot en vagg etc.

Balans6vning pa ett ben

Balansera pa ett ben sa lange du kan.
Vaxla ben. Viktigt att dvningen utfors
pa ett sakert satt sa du inte ramlar.

Balansévning med benféring

Sta pa ena benet och vidror golvet
med det andra benets tar framfor dig,
at sidan och bakom dig. Utfor 6vningen
i lugnt tempo.

Upprepa 5-15 ganger, byt sedan ben.
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