Reumatikerforbundet Reumahker
Trana med Elin pass 8: -

Fokus benstyrka med gummiband forbundet
Av: Elin Lofberg

Uppvarmnlng 2-3 min. Ovningar 4 st & 30 sek, 4 set med 10 sek vila mellan
varje set. Ovning 1,2,3,4 = Uppvarmning Oving 5,6,7,8 = Traning

1. Ga pa stallet
Sta med fotterna parallelt. Ga pa stallet. Lyft
knana och rulla pa foten.

2. Stillastaende joggning

Sta med rak rygg och avslappnade axlar. BOj

armbagarna och bdrja réra armarna fram och
tillbaka samtidigt som du vaxelvis lyfter knana.
Jogga utan att rora dig framat!

3. Hoga knélyft pa stallet

Sta med parallella fotter. Spring/jogga pa stallet
pa tarna med hdga knalyft samtidigt som du
anvander armarna.

4. "Kna mot armbage"
o Sta med armarna langs sidan. Lyft motsatt arm
A och kna och foér knat mot armbagen. Ovningen
5\;} A\ ska utféras langsamt och kontrollerat.
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Reumatikerforbundet Reumatiker

Trana med Elin pass 8:

Fokus benstyrka med gummiband forbundEt

Av: Elin Loéfberg

5. Staende hoftstrack bakat m/gummiband
Fast bandet langt ner pa t.ex. i en stol eller bordsben,
och runt vristen pa ena benet.

Sta vand mot stolen/bordet med héften latt bojd
pa det ben du ska trana. For benet bakat och
strack hoften.

Aterga langsamt och upprepa. Byt ben.

6. Staende hoftlyft at sidan m/gummiband

Vira bandet runt ena vristen, och std med andra
foten pa bagge handtagen.

Ta stod tex i en stolsrygg eller mot en vagg.

Fér benet ut at sidan och upp. Aterga langsamt och
upprepa. Hall kroppen stilla under hela rorelsen.

Denna 6vning gar ocksa att géra med bandet enkelt.
Gor en 16pdggla och satt bandet runt vristen, sta
med andra foten pa andra delen av gummibandet.

7. Sittande knastrackning med band 2

Fast bandet i motsatt ben via ett bakre stolsben,
fatta tag i stolsitsen for stdd. Med bandet fast
kring vristen stracks knat helt ut. For det sakta
tillbaka till utgangsstallningen och upprepa.

8. Sittande larcurl med band
Fast bandet over vristhojd tex i ett bordsben och sitt
med ansiktet vant mot fastpunkten.

Ha ett bra stdd i korsryggen, ta tag i stolsitsen for stod.
Med bandet fast runt halen férs benet bakat och

in under stolen. Atergé sakta till
utgangsstallningen och upprepa.
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