Treeningsavelser til smerter pa ydersiden af hoften

> Se instruktionsvideoerne pad www.almenmedicin.aau.dk/gtps inden du gar i gang med at
treene. Veer opmaerksom pa at teende for lyden eller sla undertekster til nar du ser videoerne.

» Der er tre gvelser (gvelse 1, 2 og 3), som hver har tre sveerhedsgrader (niveau A, B og C).

« Du skal lave alle tre gvelser hver anden dag. Du behgver ikke at veere pa det samme niveau i alle gvelserne.

 Det er vigtigt, at det fgles hardt at lave gvelserne. Sgrg for at udfordre dig selv. Nar du har lavet det sidste saet i hver
gvelse, skal du fale, at du ikke kunne have lavet flere gentagelser.

» Hvis det ved to treeningssessioner i traek fales nemt efter det tredje seet i gvelsen, og du godt kunne have lavet flere
gentagelser, skal du ga et niveau op naeste gang du skal treene.

« Du ma gerne opleve smerter, nér du treener. Det er helt normalt, at man fagler en opblussen, n&r man pa denne made
bruger traening som behandling og er altsa ikke et tegn pa at tilstanden ved hoften bliver veerre.

 Huvis du oplever opblussen af smerter, som ikke er gaet vaek igen dagen efter treeningen, skal du nedjustere
traeningsmaengden i forbindelse med din naeste traening.

 Hvis du skal nedjustere treeningen fordi du har oplevet opblussen i dine smerter, skal du lave gvelserne pa samme
niveau som du gjorde far, men du skal lave ét seet mindre.

+ Du skal udfylde din traeningsdagbog hver gang du traener. Notér hvilket niveau du har lavet hver gvelse pa, og hvor
lang tid eller hvor mange gentagelser du har lavet.

Niveau A —let

Leeg dig fladt pa ryggen med armene
langs siden. Bgj i knaeene og saet
fodderne i gulvet. Laft beekkenet lige
op sa hgjt du kan. Hold positionen og
meerk en spaending i balderne.

Lav 3 seet a 45 sek. eller sa leenge du
kan op til 45 sek. Hold 2 min. pause
mellem hvert seet.

@velsen bliver lettere hvis du placerer
dine fadder teettere pa din bagdel og
sveerere hvis du placerer dine fgdder
leengere veek fra din bagdel.

@velse 1 — Bro

Niveau B — mellem

SN - o

Leeg dig fladt pa ryggen med armene
langs siden. Bgj i knaeene og seet
fadderne i gulvet. Laft baekkenet
langsomt lige op s& hgjt du kan mens
du teeller 3 sekunder, hold positionen i
2 sekunder og seenk langsomt ned
igen til startpositionen mens du teeller
3 sekunder.

Lav 3 saet a 10 gentagelser. Hold 2
min. pause mellem hvert seet.

@velsen bliver lettere hvis du placerer
dine fadder teettere pa din bagdel og
sveerere hvis du placerer dine fgdder
leengere veek fra din bagdel.

Niveau C — sveer

Leeg dig fladt pa ryggen med armene
langs siden. Bgj i knaeene og saet
fadderne i gulvet. Laft beekkenet lige
op s hgjt du kan og lgft den ene fod
fra gulvet. Hold positionen. Fokusér pa
at holde baekkenet vandret.

Lav 3 seet a 45 sek. eller sa leenge du
kan op til 45 sek. pa hvert ben. Hold 2
min. pause mellem hvert saet.

@velsen bliver lettere hvis du placerer
dine fadder teettere pa din bagdel og
sveerere hvis du placerer dine fgdder
leengere veek fra din bagdel.



@velse 2 — Hofteabduktion

Niveau A - let

Niveau B — mellem

Niveau C — sveer

Stil dig med siden mod en veeg. Leeg
ydersiden af den fod der er teettest pa
vaeggen ind mod veeggen og pres alt
hvad du kan. Fokusér pa at presse
med heelen.

Lav 3 seet a 45 sek. eller sa leenge du
kan op til 45 sek. pa hvert ben. Hold 2
min. pause mellem hvert saet

@velsen bliver lettere hvis du star teet
pa veeggen og sveerere hvis du star
leengere fra veeggen. Hvis gvelsen er
for sveer, kan du std med benet Igftet
ud til siden uden at presse mod
vaeggen.

Sta med samlede ben. Far det ene
ben langsomt ud til siden og en lille
smule bagud mens du teeller til 3
sekunder og hold positioneni 2
sekunder. Seenk langsomt benet
tilbage til startpositionen mens du
teeller til 3 sekunder. Fokusér pa at det
er haelen i hgjere grad end foden som
du fgrer ud mod siden sa du meerker
et spaend i balden.

Lav 3 seet a 10 gentagelser med hvert
ben. Hold 2 min. pause mellem hvert
seet.

Du kan statte dig til veeggen hvis det
er sveert at holde balancen.

@velse 3 — Squat

Leeg dig ned pa siden med det
nederste ben bgjet. Laft det gverste
ben lige op med heelen fgrst. Hold
positionen.

Lav 3 saet a 45 sek. eller sa leenge du
kan op til 45 sek. pa hvert ben. Hold 2
min. pause mellem hvert seet.

Niveau A - let

Sta med ryggen mod en veeg. Bgj i
knaeene og leen dig mod vaeggen som
om du sidder pa en stol. Hold
positionen.

Lav 3 saet a 45 sek. eller sa leenge du
kan op til 45 sek. pa hvert ben. Hold 2
min. pause mellem hvert saet

@velsen bliver lettere hvis du bgjer
mindre i knaeene og sveerere hvis du
bgjer mere i kneeene.

Niveau B — mellem

Sta med en stol bag dig. Seet dig
langsomt ned pa stolen mens du teeller
til 3 sekunder og sid pa stoleni 1
sekund. Rejs dig langsomt op til
startpositionen mens du teeller til 3
sekunder. Fokusér pa at have en ret
ryg gennem hele gvelsen.

Lav 3 seet a 10 gentagelser. Hold 2
min. pause mellem hvert saet.

Du kan ggre gvelsen sveerere ved at
bruge en lavere stol eller skammel. Du
kan ogsa holde noget tungt foran dig
eller have en rygsaek pa maven for at
g@re gvelsen sveerere.

Niveau C — sveer
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Stil dig med fedderne placereti en
skulderbreddes afstand. Bgj benene
og ga langsomt ned i hug mens du
teeller til 3 sekunder og hold positionen
i bunden i 1 sekund. Rejs dig langsomt
til startpositionen mens du teeller til 3
sekunder. Fokusér pa at have en ret
ryg gennem hele gvelsen.

Lav 3 seet a 10 gentagelser. Hold 2
min. pause mellem hvert seet.

Du kan gere gvelsen sveerere ved at
holde noget tungt foran dig eller tage
en rygsaek pa maven.
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