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Alands hilso- & sjukvdrd PATIENTINFORMATION

SMARTA PA UTSIDAN AV HOFTEN/ TROCHANTERIT

Vid trochanterit kdnner man ofta smarta pa utsidan av hoéften pd benknélen dar
musklerna faster.

Nedan féljer ndgra évningar som kan hjalpa dej vid smartan:

Bild 1

Ligg pa rygg ha knana bojda och hoftbrett isar med ett
gummiband strax ovanfér knana.

Tryck ut knana mot gummibandet och hall denna position
genom hela évningen.

Spann satesmusklerna och lyft upp backenet fran
underlaget. Atergd langsamt till utgangslaget.

Upprepa 10 ganger.

Bild 2
Hofttdjning alternativ 1:

Sitt med ena benet 6ver det andra och dra knaet upp mot
motsatt axel med dina hander.

Vrid 6verkroppen mot den bdjda hoften. Tanjningen kanns i
baken.
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Hall 30 sek.
Upprepa flera gdnger under dagen.

Bild 3

% Hofttdjning alternativ 2:
ﬁ ST =

Ligg pa rygg. Korsa det ena benet éver det andra och dra det
sedan mot brostet. Stodbenet kan vara pa golvet eller folja
med det andra benet. Du kan hjalpa till med armarna. Kann att
©Physiotools det stramar i baken.

Hall 30 sek.



Utfor 2 ggr/sida.
Bild 4

Borja med att ligga pa sidan med kndna uppdragna. Den undre
armen haller i det 6vre kndet. For den andra armen bakat sa
langt du kan sa att du kdnner en vridning i ryggen och en
tojning i baken.

Ar det svart att fa tojningen att kdnnas kan du stracka pa det
©Fhysiotools undre benet sdsom pa bilden.

Hall 30 sek. Utfér 2 gdnger/sida.
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