N Region INSTRUKTION
Q¥ JOnkdpings lan

Knaledsartros traningsprogram 1

Nedanstaende dvningar forbattrar cirkulationen, rorligheten och dkar
muskelkontrollen runt knéleden.

Triana nedanstaende 6vningar cirka 2 pass/dag.

1. Spénn framre 1drmuskeln sa att knét striacks sa
mycket som mojligt. Upprepa 5 - 10 ganger.
Kan goras med bégge benen samtidigt.

2. Dra/sldpa ett ben 1 taget med hélen 1
underlaget. Glid sedan ut och strick pé knét
igen. Upprepa 5 x 3 med kvarhall av ytterldgen
var 5:e repetition.

3. Ligg med en rulle under knivecket. Lyft hidlen
sa att knat blir sa rakt som mdjligt. Lat
knavecket ligga kvar mot rullen. Hall kvar 5 sek
- vila 5 sek. Upprepa 5 - 10 génger. Byt ben.

4. Hall dig 1 ndgot stadigt t.ex. ett bord. Hav dig

upp pa ta.
5. Hall dig i ndgot stadigt t.ex. ett bord. Bgj g
knéna latt.
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