Klinik Corydon
Smerter pa ydersiden af hoften - niveau 3 =
For: Mette Corydon Af: Klinik Corydon EXOR

frowrto weove!

Udfar gvelser hver anden dag.

1. Liggende etbens baekkenlaft m/strakt ben
. Lig med det ene ben bgjet og det andet strakt i ca. 45
AN graders vinkel. Armene er ned langs siden. Spaend
J”h saede- og larmuskulaturen og loft baekkenet og den
nederste del af ryggen fra underlaget. Udfar gvelsen i et
roligt tempo.
Gentagelser: 10

2. Sideglid med elastik
S Hele foden pa slideren, hoftebredt og parallelt fodstiling.
AN Fastger en elastik omkring benene. Slide med det ene
"\m J”h ben ud til siden og serg for at hold presset pa slideren
med indesiden af foden. Bgj stdbenet og holde det andet
ben sa strakt som muligt. Hold knaeet pa stabenet bag
taspidserne. Press ned pa slideren tilbage til
udgangspositionen.
Gentagelser: 10

3. Etbens knaebg;j

S Stet dig til et bord el.lign. Sta pa et ben. Saenk dig
o kontrolleret sa langt ned du kan. Pres dig op til du er helt
J”h oprejst. Sarg for at have hele foden i gulvet igennem hele

bevaegelsen og at du har trykpunktet igennem midten af
foden. Forsgg at holde kneeet pa linje med taen pa
samme fod.
Gentagelser: 10
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