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Sadan traener du hoften

,@ @VELSE 2
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@VELSE 1

St& med afstand mellem benene.
Far vaegten fra side til side.
Bgij let i det ben, du leegger veegten pa.

Lav gvelsen X gange gange om
dagen.

St& med det ene ben foran det andet.

Far skiftevis veegten fra det forreste til det bagerste
ben. Lav gvelsen skiftevis med det ene og det andet
ben forrest.

Lav gvelsen X gange gange om
dagen.

@VELSE 3

Leeg dig pa ryggen med strakte ben.
Bgj og straek traeningsbenet.

e Lav gvelsen X gange gange om
dagen.
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OVELSE 4

« Sta med afstand mellem fgdderne. Stet dig eventuelt
til et bord eller en stol.

 Lgft skiftevis hgjre og venstre ben, s hgijt du kan.

e Lav gvelsen X gange gange om
dagen.

@VELSE 5

« Stad med afstand mellem fgdderne. Stgt dig eventuelt
til et bord eller en stol.

» Lgft skiftevis hgjre eller venstre ben strakt ud til
siden. Foden skal pege lige frem.

* Hold overkroppen i ro.

e Lav gvelsen X gange gange om
dagen.

@DVELSE 6

e Sta med afstand mellem fadderne. Stgt dig eventuelt
til et bord eller en stol.

* Lgft skiftevis hgjre og venstre ben strakt bagud.
* Bgj ikke overkroppen frem under gvelsen.

e Lav gvelsen X gange gange om
dagen.
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OVELSE 7

* Leeg dig med bgjede ben og armene ned langs
siden.

* Loft baekkenet sa hgijt, du kan.
* Seenk baekkenet igen.

e Lav gvelsen X gange gange om
dagen.

OVELSE 8

» Leeg dig pa ryggen og laft benet med helt strakt knze.
* Hold spaendingen i 5 sekunder.
* Seenk benet langsomt.

e Ggar eventuelt gvelsen sveerere ved at lave korte
ophold i bevaegelsen bade op og ned.

e Lav gvelsen X gange gange om
dagen.

@VELSE 9

* Leaeg dig pa siden med treeningsbenet gverst.
* Bgj det nederste ben og straek traeningsbenet.
e Streek hoften helt ud og far benet lidt bagud.

* Lgft det gverste ben. Haelen skal pege op imod
loftet.

* Hold overkroppen i ro under gvelsen.

* Lav gvelsen X gange gange om
dagen.
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@VELSE 10

* Laeg dig pd maven med strakte knee.

* Lgft treeningsbenet strakt fra underlaget. Hoften skal
blive i underlaget.

* Seenk hoften igen.

e Lav gvelsen X gange gange om
dagen.

@VELSE 11

* Leeg dig pa maven og bgj knaeet pa traeningsbenet.
e Speend balden og lgft knaeet fri fra underlaget.
* Seenk knzeet igen.

* Lav gvelsen X gange gange om
dagen.

@VELSE 12

* Rejs dig fra og seet dig pa en stol i et roligt tempo.
* Brug armleenene som stgtte.

e Lav gvelsen X gange gange om
dagen.

Side
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@VELSE 13

Rejs dig og saet dig med haenderne strakt frem for
kroppen.

Sarg for at hofte, knae og ankel peger i samme
retning.

Lav gvelsen X gange gange om
dagen.

@VELSE 14

Sta med ryggen mod vaeggen med afstand mellem
fedderne og afstand til veeggen.

Glid op og ned ad vaeggen i et roligt tempo.
Sarg for at kneeene peger i retning af teeerne.

Lav gvelsen X gange gange om
dagen.

@VELSE 15

Placér en elastik rundt om anklerne. Stgt dig
eventuelt til et bord eller en stol.

Laft skiftevis hgjre og venstre ben strakt ud til siden.
Foden skal pege lige frem.

Far benet ud til siden, s& du streekker elastikken.

Lav gvelsen X gange gange om
dagen.
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Sadan treener du hoften 5 af 11



®

AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL
- i gode hander

@VELSE 16

* Placér en elastik rundt om anklerne. Stat dig
eventuelt til et bord eller en stol.

* Far treeningsbenet strakt bagud, sa du straekker
elastikken.

e Lav gvelsen X gange gange om
dagen.
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@VELSE 17

e Sta med afstand mellem fgdderne. Stgt dig eventuelt
til et bord eller en stol.

* Placér en klud eller plasticpose under det raske ben.

* Far det raske ben ud til siden, samtidig med at du
bagjer kneeet pa treeningsbenet.

* Vend tilbage til udgangsstillingen. Det er vigtigt, at
ankel, knze og hofte pa treeningsbenet peger lige
frem.

* Lav gvelsen X gange gange om
dagen.

@VELSE 18

* Sta med afstand mellem fadderne. Stet dig eventuelt
til et bord eller et stol.

e Placér en klud eller plastikpose under det raske ben.

* For det raske ben tilbage, samtidig med at du bgjer
kneeet pa treeningsbenet.

* Vend tilbage til udgangsstillingen. Det er vigtigt, at
ankel, knze og hofte pa treeningsbenet peger lige
frem.

e Lav gvelsen X gange gange om
dagen.
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@VELSE 19

» St& pa ét ben.
* Hold baekkenet i neutralstilling.

* Hold stillingen i sekunder
dagen.

gange om

@VELSE 20

e Sta pa ét ben,
* Hold baekkenet i neutralstilling.
* Lav 8-taller med det lgftede knee foran kroppen.

* Lav gvelsen X gange gange om
dagen.

@VELSE 21

» Leeg dig pa ryggen pa et bord. Laeg dig lidt skrat.
* Bgj treeningsbenet lidt ud over bordkanten. Det andet
ben skal veere bgijet, s& du skaner leenden.

« Bgj knzeet pa traeningsbenet, s& du faler et straek pa
forsiden af hoften.

* Pres leenden ned i underlaget og treek det modsatte
knae op mod brystkassen med haenderne, s& du
opnar yderligere et streek.

* Hold udspaendingen i 30-45 sekunder med 3
gentagelser 2-3 gange dagligt.

Side
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@VELSE 22

Leeg dig p& maven for at straekke ud pa forsiden af
hoften. Hvis du kan ggare dette, uden at det strammer
fortil p& hoften, kan du stgtte pa albuerne og lgfte
overkroppen fra underlaget.

Hold udspaendingen i 30-45 sekunder x 3
gentagelser 2-3 gange dagligt.

@VELSE 23

Sta med haenderne op ad en mur.

Sta med det ene ben foran det andet med stor
afstand mellem fgdderne. Traeningsbenet skal veere
bagerst.

Pres hoften pé& treeningsbenet frem, sa du opnér et
streek pa forsiden af hoften.

Hold udspaendingen i 30-45 sekunder med 3
gentagelser 2-3 gange dagligt.

OVELSE 24

Leeg dig pa siden pa et bord eller i en hgj seng med
treeningsbenet gverst.

Bgj det nederste ben op mod maven, og lad
treeningsbenet haenge ud over kanten, sd du maerker
tiltagende udspaending af ydersiden af hoften/laret.

Hold udspaendingen i 30-45 sekunder med 3
gentagelser 2-3 gange dagligt.

Side
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@VELSE 25

+ St& med treeningsbenet krydset ind bag ved
modsatte ben. Du skal meerke en udspaending pa&
ydersiden af hoften og ned pa ydersiden af laret.

* Hold udspeendingen i 30-45 sekunder med 3
gentagelser 2-3 gange dagligt.

@DVELSE 26

* Sta med traeningsbenet krydset ind bag ved
modsatte ben. Sgrg for, at hdnden far stabil statte, fx
fra et bord.

* Pres hoften i pilens retning

» Du skal meerke en udspaending pa ydersiden af
hoften og ned pa ydersiden af laret.

e Hold udspaendingen i 30-45 sekunder med 3
gentagelser 2-3 gange dagligt.

@VELSE 27

« Sta med traeningsbenet krydset ind bag ved det
modsatte ben.

* Sgrg for at have et stabilt greb med handen, fx ved
et dgrhandtag.

* Pres hoften i pilens retning.

« Du skal meerke en udspaending pa ydersiden af
hoften og ned pé ydersiden af laret.

* Hold udspeendingen i 30-45 sekunder med 3
gentagelser 2-3 gange dagligt.
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DVELSE 28

* Leeg dig med bgjede ben og samlede fgdder.
* Fgr knaeene ud til hver sin side.

e Hold udspaendingen i 30-45 sekunder med 3
gentagelser 2-3 gange dagligt.

@VELSE 29

e Sta med stor afstand mellem fgdderne.

» Fgr veegten veek fra treeningsbenet, s& du bgijer i det
modsatte knae. Du skal meerke et streek pa
indersiden af traeningsbenet.

* Hold udspeendingen i 30-45 sekunder med 3
gentagelser 2-3 gange dagligt.

@VELSE 30

* Sid med traeningsbenet krydset ind over det
modsatte ben.

e Treek knaeet op mod modsatte skulder, sa du oplever
titagende udspaending af baldemuskulaturen.

* Hold udspeendingen i 30-45 sekunder med 3
gentagelser 2-3 gange dagligt.
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KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte os.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapi, Farsg
TIf. 97 65 31 30

@VELSE 31

Seet dig pa en stol og kryds treeningsbenet ind over
det modsatte knee.

Placér heenderne pa knzeet, pres knzeet nedefter og
lzen dig lidt frem i samme bevaegelse. Du skal
maerke, at baldemuskulaturen udspaendes.

Hold udspaendingen i 30-45 sekunder med 3
gentagelser 2-3 gange dagligt.

@VELSE 32

Sta med traeningsbenets fod pa en stol bag dig. Stet
dig eventuelt til et bord eller lignende.

Bgj ned i det ben, du star pd, s du oplever et streek i
l&rmusklen i treeningsbenet.

Hold udspaendingen i 30-45 sekunder med 3
gentagelser 2-3 gange dagligt.
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