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PATIENTINFORMATION

HALSENETENDINOS
(Akillessenetendinos)

Programmet utfors 2 gang/dag.

1. Excentrisk-broms-trining av vadmuskulaturen med RAKT KNA.
Utfor 15 repetitioneri 3 set.

Sta med framre delen av foten pa en upphdjning exempelvis ett trappsteg alternativt en
stepbrdda. Anvand skor. Gar upp pa ta med bada benen, for 6ver kroppsvikten pa den
skadade foten och sdnk langsamt ner till ytterlaget. Upprepa. Traningen far kdnnas i senan.

2. Excentrisk-broms-trining av vadmuskulaturen med BOJT KNA.
Utfor 15 repetitioneri 3 set.

Sta med framre delen av foten pa en upphdjning exempelvis ett trappsteg alternativt en
stepbrdda. Anvand skor. Gar upp pa ta med bada benen, for 6ver kroppsvikten pa den
skadade foten och sdnk langsamt ner till ytterlaget. Upprepa. Traningen far kdnnas i senan.
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Den totala traningstiden ar 12 veckor.
Vecka 1 och 2 utfors 6vningarna 2 ganger/dag med kroppen som belastning.

Vecka 3 ska belastningen 6kas. Anvand ryggsack med vikt i som successivt 6kas under
traningsperioden.

Smadrta fran senan under traning ar tillaten.
Alternativ traning, exempelvis cykling och simning samt generell styrketraning ar tillaten.
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