Reumaliker
Av: Elin Lofberg fo rbU ndet

Ovningar som kan géras dagligen fér att bibehalla/éka rérlighet i hoftleden

1. Staende ho6ftbojning med stéd

Sta med rak rygg och handerna pé en stolsrygg. Lyft det aktiva benet
fran golvet genom att boja i hoften.

Set: 1-3 , Reps: 10-15/sida

2. Staende hoftabduktion m/tygbit

Stoétta dig mot en stol eller nagot annat som &r stabilt. Placera det aktiva
benet pa en tygbit. For benet ut till sidan. Se till att benet ar i ratt
férlangning av kroppen sa att all rérelse utfors i hoften. Foten ska peka
framat genom hela rérelsen. Vand tillbaka till utgangspositionen.

Set: 1-3, Reps: 10-15/sida

3. Staende hoftstrack
Sté med armarna mot en vagg eller stolsrygg. Boj och strack i den ena
héften och fér benet fram och tillbaka i en pendlande rérelse.

Set: 1-3, Reps: 10-15/sida

4. Rorlighet hoft 3

Sta pa ett ben med handerna i sidan eller ta stdd mot en stolsrygg. Lyft
motsatta benet och gor en cirkel genom att rotera héften inat. Satt ner
benet och upprepa pa den motsatta sidan.

Set: 1-3, Reps: 10-15/sida

5. Rorlighet hoft 2

Sta pa ett ben med handerna i sidan eller ta stdd mot en stolsrygg. Lyft
motsatta benet och gor en cirkel genom att rotera héften utat. Satt benet
ner och upprepa pa den motsatta sidan.

Set: 1-3 , Reps: 10-15 ggr/sida

6. Site 4

Sitt med det ena benet korsat dver det andra. Ta tag med motsatt arm
om knat och pressa det mot axeln/bréstet, férsék behalla skinkan mot
stolen/banken. Kann att det stracker i sdtesmuskulaturen.

Hall 30 sek. och byt ben.
Reps: 2-3 ggr/sida

www.reumatiker.se
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