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Sadan treener du fod og underben med
elastik

@velserne ma ikke medfgre smerter, men KONTAKT OG MERE VIDEN

muskelgmhed ggr ikke noget.
Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0S.

Kontakt
Fysio- og Ergoterapi
TIf. 97 66 42 10
SADAN G@R DU
1. OPADB@JINING | ANKELLED
* Fastger elastikken til et bordben eller lignende og lav

en lgkke rundt om forfoden.
* Traek forfoden om mod dig selv, mens teeerne peger

mod loftet.
* Hold stillingeni____ sekunder.
Lav___ gentagelseri___ seet.

2. LOFT AF INDERSIDEN AF FODEN

» Sta pa elastikken og saet foden ind i en lgkke, der
holdes stram.

* Rul foden udad, sa indersiden af foden lgftes op fra

gulvet.
e Hold stillingeni____ sekunder.
Lav___ gentagelseri___ seet.
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3. UDADROTATION

« Fastgar elastikken i en dgr, p& et bordben eller
under foden.

e Seet foden ind i lgkken, mens du sidder i en stol med
bgjet knze og haelen hvilende p& gulvet.

* Drej underbenet udad, mens du holder heelen stille.
e Hold stillingeni___ sekunder.

Lav __ gentagelseri___ seet.

4. INDADROTATION

* Fastgar elastikken i en dar eller pa et bordben.

e Seet foden ind i lgkken, mens du sidder i en stol med
bgjet knze og hzelen hvilende p& gulvet.

* Drej underbenet indad, mens du holder heelen stille.
e Hold stillingeni___ sekunder.

Lav___ gentagelseri___ seet.
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