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1. Kneboy m/stol

Plasser stolen bak deg. Sta med rett rygg og med fottene
i skulderbreddes avstand. Sett den ene foten frem. Bgy i
hofter og kneer og senk deg ned til rumpa bergrer kanten
pa stolen. Press opp igjen. Hold ryggen rett og blikket
fram. Ikke dumpe. Bytt hvilket bein som er fremme.

Sett: 3, Reps: 10

2. Sta pa ett ben

Sta pa ett ben, med lett bay i kneet og rett rygg. Forsgk a
sta slik til du blir trett i benet. @velsen kan gjares
vanskeligere ved at du lukker gynene.

Sett: 2, Repetisjoner: 5

3. Stramme larmuskel sittende 1

Sitt med strake bein langs underlaget. Strekk ut i
kneeleddet ved & stramme muskulaturen pa fremsiden
av laret. Hold noen sekunder og slipp rolig opp. Eventuelt
vri foten ut til siden mens du gjer det.

Sett: 3, Repetisjoner: 10

4. Mageliggende tgyning av fremside lar og hofte
Ligg pa magen, hold rundt den ene ankelen og trekk
helen opp mot setet. Du skal kjenne at det tayer pa
fremsiden av lar og hofte. Hold posisjonen. Hvis du ikke
far tak i foten, bruk et tau/skjerf.

Varighet: 30 sek, Repetisjoner: 3

Side 1 av 2 @ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=5486
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=5486
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=3268
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=3268
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=10694
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=10694
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=12630
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=12630
https://exorlive.com/video/?ex=5486,3268,10694,12630,8283,8821&culture=nb-NO

Sykehuset i Vestfold

Knegvelser utfall og styrke
Av: Fysioterapi- og rehabiliteringsavdelingen

ExorLive.com 13.09.2022 @ 13.03

>

EXOR ’
Jopwr D WEHE

5. Aktiv knestrekk i ryggliggende
Ligg pa ryggen med det ene beinet strakt. Det andre
beinet bagyer du opp og tar tak i knehasen. Strekk beinet
opp mot taket slik at du kjenner en strekk pa baksiden av
lar og legg. Du kan gjerne feste et tau rundt foten for
lettere & holde beinet oppe
Varighet : 30 sek, Repetisjoner: 3

6. Utfall fremover

Sta med samlede ben og sett armene i siden. Laft det
ene benet, og ga framover. Nar benet treffer gulvet
bremser du bevegelsen til kroppen er i dyp posisjon.
Overkroppen skal veere rett. Trykk ifra og ga videre til et
nytt steg.

Sett: 3, Repetisjoner: 10
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