
  

  

1. Plantar og dorsalfleksion i ankel

Du kan sidde eller ligge. Bøj og stræk maksimalt i ankelen.
Sæt: 3 , Reps: 8-12

 

2. Etbens hælløft på stepbænk med håndklæde - Ankel
og læg

Stå på et ben på en stepbænk med et håndklæde under
tæerne. Din hæl er ude over kanten af stepbænken. Støt dig
selv mod en væg eller noget lignende efter behov. Skub dig
selv opad ved at løfte hælen så højt som du
kan. Sænk dig langsomt igen.
Hvis du ikke har en stepbænk, så brug en bog.
Sæt: 3 , Reps: 8-12

 

3. Selvmobilisering af ankel mod væg - læg

Støt dig til en væg med hænderne. Placer den aktive fod
vinkelret på og så langt fra væggen som muligt. Hold hælen i
kontakt med underlaget og bøj i knæleddet
sådan at det kommer i kontakt med væggen.
Afstanden fra væg og fod skal være så stor at
dit knæ lige akkurat kommer i kontakt med
væggen i slutpositionen.
Sæt: 3 , Reps: 8-12

 

4. Hæl- og tågang

Rul på hælene over til forfoden i en jævn og dynamisk
bevægelse. Arbejd med at opretholde en god holdning.
Sæt: 4 , Reps: 10 skrit
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5. Et bens balance

Stå på et ben på en måtte med hænderne i siden. Hold
balancen.
Hvis du ønsker øget sværhedsgrad, så stil dig
på et ujævnt underlag (Gulvtæppe, håndklæde
eller skum).
Sæt: 6 , Varighed: 30 sek.

 

6. Etbens knæbøj - Balance

Stå på et ben med armene strakte frem foran kroppen. Det
passive ben kan eventuelt sættes bag det aktive og kun støtte.
Bøj ned til 90 grader i knæet og pres op igen.
Ryggen holdes ret og blikket frem under hele
bevægelsen. Gentag med det modsatte ben.
Bøj 1 cm. ned ad gangen. 
Sæt: 3 , Reps: 8-12

 

7. Hink på linje

Hink fremad på en linje eller smal bænk med hænderne i siden.
Sæt: 3 , Reps: 8-12
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