Reumatikerférbundet

Stepup
Av: Elin Léfberg

Funktionell traning tex vid artros i hoft och/eller kné

1. Step upp pa steg

Ga upp och ned pa ett trappsteg eller
stepbrada. Viktigt att du orkar utféra hela
dévningen 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: 2-3, Reps: 10-15
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