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De har tre 6vningarna kan du sjalv enkelt utfora hemma efter din l6prunda. Syftet med
ovningarna ar att du ska starka musklerna som kontrollerar knéts linje i férhallande till
' hoft- och fotleden. Svaghet i dessa muskler leder till att knat faller in lite vid varje lopsteg
[ och okar risken for skador.

De vanligaste [6parskadorna - S& forebygger du och behandlar dem sjalv

Hopparkna Loparkna
HOPPARKNA halen. Smartar i borjan av aktivitet och ger
Vid hopparkna gér det ont i kndskalssenan, ofta vilosmarta och morgonstelhet.
nedanfor knéskalen. Skadan kommer oftast
till foljd av en langre tids dverbelastning. BENHINNEINFLAMMATION
Det gor ont vid nedférslopning. Smartar i Smartan sitter pd insidan av skenbenet,
borjan av aktivitet och direkt efter tra- vanligen l@ngt ned pd vaden. Smértar under
ningen. och efter traning, oftast gor sa ont att man
maste avsluta trdningen. Uppkommer
LOPARKNA vanligen efter 6kad traningsintensitet och b
Vid l6parkna gor det ont pa utsidan av kna- dverpronation av foten. T *"WﬁﬁgF’E'
leden. Det borjar oftast géra ont efter 10-30 f' :
minuters lopning. Vid ett kroniskt loparkna HALSPORRE ¥ 3 _' =
ar sméartan sa kraftig att personen maste Smartar i halfoten. Det gér ont i bérjan av STATISK SIDOPLANKAN
sluta springa och kan aven ge vilosmarta. aktivitet, gor aven ont nar man ar upp- Ligg p& ena armbdgen och med utsidan av foten i marken. Kroppen ska bilda en utstrackt
varmd. Morgonstelhet ar vanligt. Vid mer rak linje genom huvud, nacke, bal och ben sett bade framifran och fran sidan. Spann
SMARTA | HALSENAN- TENDINOS uttalade fall gora det ont vid varje steg. m mage och sdtesmuskler. H3ll kvar i denna position 30-60 sekunder. Byt sida. Gor tre set.

Smartan sitter 2-4 cm fran senfastet pa Tranar: Mage och mellersta satesmuskeln

BRYGGAN
Startposition: Ligg pa rygg med

ENBENS KNABOJ
Startposition: Sta pa ena benet och ha

DE TRE VANLIGASTE ORSAKERNA TILL SKADOR!

o fotterna ihop och nara rumpan. det andra benet i luften framfor dig. Spann
2Ll LAEET Spann magen och satesmuskler- mage och satesmuskler. Ga ner i en knébgj
Overtraning Okad trénings- Stegra traningen under 3 veckor och ha sedan na. Ha huvudet och skulderbladen sa djupt du kan utan att knat dker framat
mangd for snabbt en latt vecka dar du halverar traningen kvar i marken och lyft upp hoften i eller inat. Tryck dig tillbaka till startposi-
Underlag Fran mjukt tillh&rt  Borja med att springa ett pass per vecka p& bryggposition. HalL 2 sekunder och tion. Upprepa &tta gdnger per ben och gor
dlirela det nya underlaget. Variera skor. ga tillbaka till startposition. Upp- tre set.

repa tolv génger och gor tre set.
Tréanar: Satesmusklerna

Tranar: Satesmusklerna, framsida l&r
samt balans och koordination.

Kann Din Kropp Tranar nar man &r  Trott, forkylningskanning, ont ndgonstans. Ta
sliten en vilodag! Du far resultat anda!

Prehab & Rehabdvningar
for fot och vrist

De har tre 6vningarna kan du sjalv enkelt
utfora hemma efter din loprunda. Syftet
med 6vningarna ar att starka under-
bens- och fotmusklatur. Ovningarna
minskar pronationsstallningen

(Lagt fotvalv) i fotleden vilket &r en av

de vanligaste orsakerna till skador.

TAHAVNING
Startposition: Sta p3 ett
ben med framre delen
av foten pa ett trapp-
steg. Sjunk ner s langt
du kan och pressa dig
sedan upp pa té och se-
dan ner igen. Upprepa
tolv ganger per ben och
gor tre set.

' Trénar: Stora vadmus-
keln och balans

TALYFT

Startposition: Sta lutad mot ett trad
eller en vagg. Med fotterna cirka 30 cm
fran tradet eller vaggen.

B6j upp tarna mot smalbenet. Boj ner
mot marken. Upprepa tolv gdnger och
gor tre set.

Tranar: Framre skenbensmuskeln.

FOTVALVSBOJ

Sta barfota. Fordela trycket mot marken pa stortan,
lilltdn och halen. Hall dessa punkter i golvet samtidigt
som du hojer fotvalvet genom att béja tarna. Hall posi-
tionen i 30 sek. Upprepa tre set per fot.

Trénar: Halfoten. Minskar pronation av fotleden.
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