Rehab-6vningar

Hoft, knd, fram- & baksida lar samt rygg.




Hoft, knd, fram- & baksida lar samt rygg:

Dessa skador eller 6veranstrangningar gar ofta lite ihop med varandra — vilket
betyder att samma rehab-0vningar ofta hjalper att laka/starka flera

muskelgrupper.

Hoften, hoftbojare, rorelse i hoft mm

https://youtu.be/L9zLPCI9YK70?feature=shared

https://youtu.be/yNExyV| 5Es?feature=shared

https://youtu.be/YANA2VJeJRY?feature=shared

Denna forklarar mkt av det som det skulle kunna vara. Kanske
hjalper den dig att kdnna igen mer vad det sannolikt ar. Men
avslutar med en enkel 6vning.
https://youtu.be/NmVWhMrEsAM?feature=shared

Hoppas det hjalper.

Baksida lar

Det ar inte helt enkelt och inte "bara" att vila bort - sa kolla
garna pa denna lank och 6va sa mkt du kan, sa att du snabbt
kommer tillbaka och samtidigt undviker att det blir ngt som
du far dras med ldnge eller fram o tillbaka...

https://youtu.be/5dUvikZ HyA?feature=shared

Framsida lar

Varme ar bra for cirkulation och ldkning - men
0xa stotfri traning/rorelse. Som cykling och
simning.

Skickat tva lankar med info som kan hjalpa dig.
Den ena ar ganska lang, men anda bra om man

orkar kolla

https://youtu.be/aDpoK3v33BA?feature=shared

https://youtu.be/u3n1RYa8QfY?feature=shared

Samt hur man kan tejpa:
https://youtu.be/NoDh1iGrUBY?feature=shared

https://youtu.be/uk0Y3CLSkaY?feature=shared

(Basta tejpen finns faktiskt pa Biltema)

Rumpa
https://youtu.be/TollkyU3zLo?feature=shared

Kna och stabilitet
https://youtu.be/oN77ptAkD8s?feature=shared

Kna
https://youtu.be/w7fTuX-V07g?feature=shared

Ovre delen pa rygg, axlar och nacke.
https://youtu.be/a91KAgmYoRA?feature=shared

Nedre delen pa rygg

https://youtu.be/WS3arVgRkNY?feature=shared

Det dr alltid bra att kolla upp skador/6veranstrdngningar
for att fa rétt vard. Ovan férslag dr férhdllandevis
ofarliga, generella och lagintensiva.

Inflammationer kan behéva avhjdlpas
(pdskynda ldkning) med medicinering,
andra underliggande skador kan
behéva annan vdrd. Dessa dr frdmst
cirkulationsfrimjande och
styrkehéjande/stabiliserande - utan
hég belastning.
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