Reumatikerférbundet

Traningsprogram fotter
Av: Elin Léfberg

Reumatiker
forbundet

Ett allméant program for dig som vill halla dina fétter sa pigga som mdjligt. Tranar bade styrka, rorlighet och cirkulation. Utfor en till

tva ganger per dag.

www.reumatiker.se

1. Rulla boll med fotsula

Lagg en boll pa golvet och satt den ena foten upp pa bollen ,
tex tennisboll eller piggboll. Lagg ett jdAmnt tryck ned pa bollen.
Rulla fram och tillbaka i langdriktningen och sidovis for att |6sa
upp spanningar ca 30 sek och byt sedan fot. Upprepa 3-5 ggr.

2. Tabojning med papper eller handduk

Sitt pa en stol med bada fotterna pa golvet. Lagg en bit papper
eller en handduk under den aktiva foten. Forsok att knipa om
pappret/handduken genom att bdja tarna. Tank dig som nar en
katt kniper med klorna.

Set: 2-3 , Reps: 10-15 ggr/fot

3. Spretning med tar

Sta eller sitt pa en stol. Placera ett gummiband eller
gummisnodd runt tarna och spreta med dem. Hall garna
stéllningen i 5-10 sekunder. Upprepa 5-10 ggr/fot

4. Rorlighet i fotled

Sitt eller ligg ner. Boj och strack fotleden s mycket du kan i varje
riktning.

Set: 2-3 , Reps: 10-15 ggr/fot

5. Staende liten tahavning med stod

Sta bakom en stol och ta stéd med handerna pa stolsryggen. Gor en
liten tahavning, halen ska bara precis lamna golvet, sénk forsiktigt ner
igen.

Set: 2-3, Reps: 10-15

6. Tojning av baksida vad - bojt kna

Sta snett mot vaggen i gdende position, sa att det framre benet ar bojt
och det andra benet placeras som en forlangning av kroppen. Hall
knéna Over tarna, tarna pekar rakt fram. Hall halen pa det bakre benet i
golvet, bdj i knat och pressa fram héften tills du k&nner att det strécker
pa baksidan av vaden. Hall ca 30 sek, upprepa 2-3 ggr/ben
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