Reumatikerférbundet Reumatlker
Artros dvningar for 6kad stabilitet och kontroll oo
Av: Elin Léfberg fo rbU ndet

For att motverka artros i kna och héft ar styrka och 6kad neuro-musklar kontroll a och o. Viktigt att fokusera pa kvalitet i varje utférd
6vning. Trana langsamt och med fokus pa rorelsekvalitet .

a - 1. Sétta och resa sig pa stol/pall
n 3\ // A Sitt pa en stol med armarna i kors framfor brostet. Forflytta dverkroppen
Yy 1 framat och res dig upp till stdende och sétt dig igen.

Viktigt att du orkar utféra hela 6vningen utan att "kasta dig upp" eller
"dunsa ned". Da maste du ha en hdgre stol eller pall att sitta pa.

Din knaskal skall vara i linje mitt éver din fotrygg. Ditt mal ar att halla
denna linje genom hela rérelsemomentet. Ovningen utférs langsamt.

Set: 1-2, Reps: 10-15

- 2. Step upp pa steg
f Ga upp och ned pa ett trappsteg eller stepbrada.

W) \L Viktigt att du orkar utféra hela évningen utan att "kasta
dig upp" eller "dunsa ned". Annars maste du ha ett lagre
trappsteg eller pall att ga upp pa.

Din knaskal skall vara i linje mitt éver din fotrygg. Ditt mal
ar att halla denna linje genom hela rérelsemomentet.
Ovningen utférs langsamt.

Set: 1-2, Reps: 10-15

3. Glida med foten

Sta med en hoéftbredds avstand mellan fétterna. Se till att knd och tar
pekar rakt fram. Ta en tygbit eller en ullsocka under ena foten sa att den
glider bra pa golvet. Lat benet glida rakt ut till sidan samtidigt som du
bojer det motsatta knat. Kann efter sa du spanner insidan av laret nar du
drar benet tillbaka mot mitten igen samtidigt som du stracker motsatt
ben uppat.

Set: 1-2 , Reps: 10-15/sida

4. Knastrack med rulle under knét

Lagg en dyna, en ihoprullad handduk eller liknande under knat. Lat
knavecken vila pa dynan. Strack muskulaturen pa framsidan av laret sa
att foten lyfts fran golvet och knét stracks sa mycket som mdjligt i ca 10
sek. Sank langsamt ner igen och upprepa évningen.

Set: 1-2 , Reps: 10-15/sida , Varaktighet: 10 sek
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