L

LANDSTINGET
SORMLAND

Hamstringsskada

Uskrivet av:
Johanna Oberg
VC Ekensberg
0155-245608

5-Jan-2015

Owning 1

Muskelmobilisering.

Strack upp foten mot taket tills du
kadnner en dragning i benet. Boj foten
mot ansiktet, samtidig som du béjer
huwud mot bréstkorg.

(Det gér att anvanda en pinne istallet for
hander).
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Owning 2 Slapp efter frAn 6wning 1.
Upprepa 6vning 1 och 2, 10 ganger.

Fall 6verkroppen framat med rak rygg
och nésan rakt 6ver tdjbenet, backenet
tippar framat och sittbensknoélarna ror
sig uppat. Ska strama pa larets
baksida.
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Tréaning. Backenlyft med samtidig
uppdragning av andra benet.
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Traning med bada benen eller med det
skadade benet. Spann magen och
pressa ned skinkan. Rulla darefter upp
ryggen till vagréat position. Rulla ned
igen.
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Traning. Fast fotterna. Fall framat med
raka hofter, sa langt det gar och tillbaka
igen.
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Ligg i psoasstallning for att 1ata
hamstrings vila. Massera 2-3 min vid
muskelfaste, dagligen.
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Sittande pa golvboll och massera
muskelfaste dagligen 2-3 min.

Lycka till!
Sjukgymnast
Johanna
Tel. 24 56 08
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