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RSS, ben 4 . Jorgem Bodholdt -
Af: Jgrgen 'Jgnne' B.

oz3jbp@hotmail.com
Mobil. 30958208

Dette treeningsprogram indeholder gvelser, som vil kunne bidrage til en forbedret “rejse og saette sig”-funktion. JB:

1. Sidde og rejse sig 4.
a 0 Sid pa en stol med armene lige frem foran dig. Bevaeg
o overkroppen fremad og rejs dig op til stdende, seet dig
ww g B uden at rgre ved stole, rejs igen, og og gentag

2. Rejse sig fra stol (et ben mangler styrke, i dette

. [ tilfaelde venstre ben.)

o Straek det svage ben tilbage, som f.eks. som her er det
ww ‘n det venstre ben som mangler muskelstyrke. nar du
seetter dig ma du ikke rare stolen.

3. Siddende glidende knae- og ankelbevagelse

Sid pa en stol med ryg og skuldre i neutralstilling. Placer
din fod pa en taeppeflis eller en plastikpose for at
reducere friktion. Start med bgjet knae og din heel sa
langt under stolen som muligt. Straek knzeet alt hvad du
kan og laft taeerne opad nar kneeet er helt strakt. Vend
tilbage og gentag.

Sat: , Gentagelser:

4. Siddende hoftebgj med vaegtmanchet

Sid pa en stol med ret ryg og en veegtmanchet rundt om
anklen. Lgft kneeet op mod taget ved at bgje i hoften.
Saenk langsomt ned igen. Hold overkroppen i ro under
gvelsen.

Sets: , Gentagelser:
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RSS, ben 4 c D
Af: Jgrgen 'Jonne' B. Jorgen Bodholdt

oz3jbp@hotmail.com
Mobil. 30958208

5. Siddende benpres m/elastik
B Hold elastikken med begge heender. Med elastikken

f “)\ I fastgjort rundt om foden, fgres benet ud i strakt hold
/‘ . (PR straekket i 40 sek. Far langsomt tilbage til
W udgangsstillingen og gentag.

Sat: , Varighed : 0 sek., Saet: , Gentagelser:




