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Traningsprogram vid svarlakta bensar

Fysisk aktivitet dr en viktig del av behandlingen for svarlikta sar. Dagliga promenader dr en bra
aktivitet, liksom detta triningsprogram. Ovningarna syftar frimst till att 6ka blodcirkulationen i
kroppen och rorelseférmagan i fotlederna. De utfors i liggande, sittande och stiende. Gor hela eller
delar av triningsprogrammet dagligen, for att undvika for langt stillasittande eller liggande. Antal
repetitioner av Ovningarna efter ork och maende. Avsluta girna triningspasset med en stunds liggande

med benen i héglige.

Kontakta fysioterapeut om du kianner dig osiker.

1. Vadpump

Ligg pa rygg i planlige eller med benen
placerade pa en stor kudde. B6j och strack i
vristerna.

Set: 3, Repetitioner: 10

2. Ryggliggande eller sittande fotcirklar

Ligg pa rygg eller sitt pa en stol. Placera
den ena vaden pa det motsatta kndt. Gor
cirklar med fotleden at bida héllen.

Set: 3, Repetitioner: 10
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3. Ryggliggande eller sittande knilyft

Ligg pa rygg eller sitt pa en stol. Lyft ena
kndt mot bréstet och sink langsamt ner
igen. Upprepa med andra benet.

Set: 3, Repetitioner: 10

4. Sittande knastriack

Sitt pa en stol. Strick ut ett knd i taget sa
mycket som mojligt intill smartgrinsen.
Set: 3, Repetitioner: 10

5. Korsa benen i sittande

Sitt pa en stol. Strack bada benen ut 1
luften efter f6rmaga. Korsa darefter benen
over och under varandra i lingsamt tempo.
Set: 3, Repetitioner: 10

6. Kniboj med stol

Placera stolen bakom dig. Sta med rak rygg
och med fotterna axelbrett isdr. Lyft
armarna upp framfor brostet. B6j i
hoéfterna och kndna och sitt dig langsamt
ner. Tryck ifran och kom upp igen. Hall
ryggen rak och blicken rakt fram.

Set: 3, Repetitioner: 10
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7. Staende tihdvning med st6d

Sta med st6d. Ga upp pa td pa bada
fotterna, staica 5 sek. Sink darefter
langsamt ner igen.

Set: 3, Repetitioner: 10

8. Stdende knilyft

Sta uppritt och ta stéd vid behov. Ligg
kroppsvikten 6ver pa det ena benet. Hall
balansen och lyft det motsatta knit. Sink
knit langsamt och upprepa med motsatt
ben.

Set: 3, Repetitioner: 10

Plats f6r egna anteckningar:

Bilder fran ExorLive.com 2025

Hinvisning f6r vardgivare: Nationellt virdprogram f6r svérlikta sar



https://vardpersonal.1177.se/globalassets/nkk/nationell/media/dokument/kunskapsstod/vardprogram/nationellt-vardprogram-for-svarlakta-sar.pdf

