1. Passiv straek af
hzlsenen

Len dig mod en veeg,

med benene forskudt,
saledes at det ene ben er
foran det andet.

Baj knzene lidt, indtil du
meerker et streek i haslsenen
pa det bagerste ben, som
du skal have veegten pa.

Hold straekket i 20-30 sek.
Gentag 3 gange.

2. Styrketraening A

Sta Eé gulvet med benene
strakt og laft dig op pa teeer.

Seenk foden langsomt igen.

Gentages 10 gange x 1
stigende til 10 gange x 3.

Nar dette kan gennemfares,
udfares samme gvelser stdende
pa et ben.

Kan ogsa gennemfares med
let bajet knze.

3. Styrketrzening B

Sta pa kanten af en tynd bog
med benene strakt og loft dig
op pa teeer.

Sank foden samtidig med at
du stadig star pa kanten af
bogen.

Gentages 10 gange x 1
stigende til 10 gange x 3.

Nar dette kan gennemfgres,
udfpres samme gvelser staende
pa et ben.

Kan ogsa gennemfares med
let bajet kna

4. Styrketraening C

Sta pa kanten af tyk bog med
benene strakt og laft dig op pa
teeer.

Sank foden samtidig med at
du stadig star pa kanten af
bogen.

Gentages 10 gange x 1
stigende til 10 gange x 3.

Nar dette kan gennemfares,
udfgres samme gvelser staende

pé et ben.

Kan ogsa gennemfares med let
bgjet kna

5. Styrketraening D

Sta pa kanten af et trappetrin
med benene strakt og left dig
op pa taeer.

Sank foden samtidig med at
du stadig stdr pa kanten af
trappetrinet.

Gentages 10 gange X 1
stigende til 10 gange x 3.

Nar dette kan gennemfgares,
udfgres samme gvelser staende

pa et ben.

Kan ogsd gennemfares med let
baijet knze.

Generelt om traening

Husk at varme op inden gvelserne, for eksempel
gennem cykling i 10 minutter.

Start og afslut styrketraningen med straekavelserne
(ovelse 1.)

Hvis du har sveert ved at l¢fte dig op pa den syge fod
pa grund af smerter, kan du prave at gfte dig op pa
den raske fod, og s@nke dig ned pa den syge fod.



