Haraldsplass Diakonale Sykehus Haraldsplass
Hoftestabilitet Diakonale Sykehus

Dvelser for a styrke og stabilisere i hofte.
@velsene utfgres rolig og kontrollert

1. Steg opp med knelgft
" [ Ga opp pa en step/trinn med venstre ben og laft kneet pa
i hayre ben hgyt opp. Sett s& hgyre ben ned pa gulvet og
i“ w”w deretter venstre. Gjenta gvelsen, men nd med hgyre ben
forst opp pa stepen/trinnet.
Sett: 2, Repetisjoner: 10

2. Tapping ned fra step uten stotte

" [ Sta oppreist pa en stepkasse med hendene i siden. Far
) det ene beinet frem foran kassen, senk deg s& ned mot
B gulvet med det andre beinet. Bergr underlaget med
taspissen og vend tilbake.

Sett: 2, Repetisjoner: 10

3. Knebgy m/ miniband + sidesteg

1) Sta med hoftebredde avstand mellom bena og et strikk
rundt begge kneer. Bgy deg ned til du har ca 90 grader i
hofter og kneer. Hold kneer over taer. Ha spenning i
strikken hele tiden slik at du motvirker at knaerne faller
inn mot midten. Skyv deg rolig opp til utgangsstilling
igjen.

2) Fra knebay-posisjon, ta 2 sidesteg mot venstre, sa to
sidesteg mot hgyre, hold pa slik i 20 sek, far du tar en
pause. Gjenta x3.

1: Sett: 2, Repetisjoner: 10

2: Sett: 3, Varighet: 20 sek

4. Staende hofteabduksjon m/strikk

Fest midten av strikken rundt den ene ankelen, mens du
star pa handtakene med det andre benet. For det aktive
benet ut til siden og opp. Hold kroppen fiksért under
gvelsen. Bytt ben.

Sett: 2, Repetisjoner: 10
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5. Stuperen

Sta med hoftebreddes avstand mellom fgttene. Gjor et
simulert stup i én synkronisert bevegelse - Bay
overkroppen fremover, opptil 90 grader i hoften pa
standbenet (skadet ben) samtidig som armene fgres
over hodet. Det andre benet fgres opp mot taket. Behold
ca. 10 - 20 grader i standbenets kne, bay opp til 90
grader i benet som Igftes mot taket, bekkenet skal veere
horisontalt i sluttposisjon.

Sett: 2, Repetisjoner: 8

6. Setelaft m/knestrekk

Ligg pa ryggen med bayde kneer. Knip setet sammen og
laft bekkenet og nedre del av ryggen fra underlaget. Hold
denne stillingen og strekk det ene benet. Hold i 3-5 sek.
og senk rolig tilbake. Gjenta med motsatt ben.

Sett: 2, Repetisjoner: 8

7. Utfall fremover

Sta med samlede ben og sett armene i siden. Laft det
ene benet, og ga framover. Nar benet treffer gulvet
bremser du bevegelsen til kroppen er i dyp posisjon.
Overkroppen skal veere rett. Trykk ifra og ga videre til et
nytt steg.

Knekontroll og ngytral rygg er viktig giennom hele
bevegelsen.

Sett: 2, Repetisjoner: 10

8. Bulgarsk utfall

Sta pa ett ben med kneer og teer pekende rett frem. Sta
ca én meter foran en forhgyning (benk el.) og plasser
motsatt bein pa forhgyningen. Senk deg ned mot bakken
ved a baye i fremre hofte og kne. Laft deg sa opp igjen
ved a strekke ut. Veer papasselig med a holde kne over
ta under hele gvelsen.

Sett: 2, Repetisjoner: 8
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