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Trening med elastik

Traening med elastik er en enkel og effektiv form for dynamisk styrketreening.
Belastningen agges let ved starre udspaending af elastikken.

Elastikken kan medbringes overalt, og stort set samtlige muskler i kroppen
kan treenes hermed.

For de enkelte regioner har jeg valgt de muskler som hyppigst traenger til
traening.

Kun fantasien satter greenser for variationen af gvelserne.

Udarbejdet af Finn Johannsen, speciallaege i reumatologi, Farum
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Benets indadfarere.

Anvendes ved knaeforstuvning, slidgigt i hofte eller knae, knaeinstabilitet,
bakkeninstabilitet, senebetaendelse i larets indadferere (adduktor tendinitis).

2 sammenbundne elastikker fikseres i gulvhgjde og den frie ende placeres
omkring benet i ankelhgjde.

| stédende stilling udferes indadfgring af det ene ben.

Benet krydses ind foran standbenet, som bgjes let i knzeet.

Udfar evelsen fritstaende, herved treenes begge bens stabilitet/balance.

@velsen gennemfares 10-20 gange i 3 serier.



Benets udadferere.

Anvendes ved knaeforstuvning, slidgigt i hofte eller knae, knaeinstabilitet,
baekkeninstabilitet.

2 sammenbundne elastikker fikseres i gulvhgjde og den frie ende placeres
omkring benet i ankelhgjde.

| staende stilling udferes udadfaring af det ene ben. Man starter med krydsede
ben og farer benet med elastikken ind foran standbenet, som holdes let bgjet
i kneeet.

Udfar gvelsen fritstdende, herved treenes begge bens stabilitet/balance.

@velsen gennemfares 10-20 gange i 3 serier.



Hoftebgjerne.

Anvendes ved slidgigt i hofte/knee, beekkeninstabilitet, senebetaendelse i hofte-
bgjerne (iliopsoas tendinitis).

2 sammenbundne elastikker fikseres i gulvhgjde og den frie ende placeres
omkring benet i ankelhgjde.

| stédende stilling evt. med armene stgttende pa en stoleryg fores det ene ben
med let bgjet knae fremad. Man starter med benet bag kroppen og farer det
frem foran kroppen og standbenet.

@velsen gennemfares 10-20 gange i 3 serier.




Hoftens straekkemuskler.

Anvendes ved slidgigt i hofte/knae, baekkeninstabilitet.

2 sammenbundne elastikker fikseres i gulvhgjde og den frie ende placeres
omkring benet i ankelhgjde.

| stédende stilling evt. med armene stottende pa en stoleryg fores det ene ben
med let bgjet knae bagud. Man starter med benet foran kroppen og farer det
bagud bagved kroppen og standbenet.

@velsen gennemfgres 10-20 gange i 3 serier.



Knaebgjerne.

Anvendes ved slidgigt i hofte/knee, senebetaendelse i hasemusklerne
(tendinitis), korshandsskade.

Lig pa maven, evt. med en pude under baekken og lar.
Elastikken fikseres i gulvhgjde, evt. omkring det andet ben.
Elastikken placeres i ankelhgjde.

Bgj knaeet med elastikken som modstand.

@velsen gennemfgres 10-20 gange i 3 serier.



Knastrekkerne.

Anvendes ved slidgigt i hofte/knae, knasmerter (patello femorale smerter),
senebetaendelse i knastraekkerne (ligamentum patellae tendinitis).

Sid pa et bord med en pude under larene.

Set begge fodder gennem elastikken.

Elastikken placeres i ankelhgjde.

Den ene fod holdes bgjet og fikserer elastikken, medens den anden udfarer
knaestraekning.

@velsen gennemfares 10-20 gange i 3 serier.



Fodens udadferere.

Anvendes ved ankelforstuvning, instabile ankler, slidgigt i ankelled.

Sid pa en stol med fikseret elastik i gulvhgjde, eller evt. omkring den anden fod.
Med halen i gulvet drejes fod og fodsal udad (pronationsbevaegelse) med ela-
stikken omkring forfoden, lige bag taerne.

Qvelserne gennemfgres 10-20 gange i 3 serier.




Fodens indadfarere.

Anvendes ved platfodstendens (hyperpronation), instabile ankler, slidgigt
i ankelled.

Sid pa en stol med fikseret elastik i gulvhgjde evt. omkring et stoleben.
Med halen i gulvet drejes fod og fodsal indad (supinationsbevaegelse) med
elastikken omkring forfoden, lige bag taerne.

@velserne gennemfares 10-20 gange i 3 serier.



Fodens muskler.

Anvendes ved platfodstendens

(hyperpronation), instabile ankler.

Ga nogle minutter rundt pa
teeerne hver dag.

Fodens opadbagjere.

Anvendes ved slidgigt i
ankelled, senebetaendelse pa
underbenets forside

(tibialis anterior tendinitis).

Sid pa en stol eller lig pa ryggen.
Med fikseret elastik i gulvhgjde
og elastikken om forfoden laftes
foden opad.

@velserne gennemfares 10-20
gange i 3 serier.




Traening med elastik

Vavet er levende, det vil sige det reagerer pa hensigtsmaessige belastninger
ved at blive staerkere. Omvendt vil vaevet svaekkes, hvis det ikke bruges eller
bruges for meget eller forkert. Hvis man ikke belaster hele kroppen hensigts-
massigt, vil man blive stivere nogle steder og slappere andre steder. Dette
giver en darlig kropsholdning og darlig funktion af leddene, og risikoen for
skader forgges.

De stive omrader skal udspaendes og de slappe omrader skal styrketraenes.

| denne brochure finder du eksempler pa dynamiske styrketraningsgvelser
med elastik med angivelse af de vigtigste indikationer.

De overordnede indikationer kan veere:

- generel styrkeforbedring til at modsta hverdagens udfordringer
(arbejde og sport).

- forbedret ledfunktion ved at optreene symmetrisk styrke omkring et led.

- forbedret ledstabilitet ved ustabile led (ved overbeveaegelighed, efter
forstuvninger og ved slidgigt).

- opheling af skadet eller degenereret vaev, eks. senebetandelser, ved kon-
trolleret stimulation gennem gradvis gget dynamisk styrketraning.

- styrkelse af ledbrusken gennem forbedret ernaering ved dynamiske
bevaegelser (vigtig ved slidgigt).

- forbedret ernaering af muskler ved at gge blodgennemstremningen
(isaer vigtig ved ensidigt statisk arbejde).

Finn Johannsen, speciallaege i reumatologi, Farum

Dette haefte er udarbejdet af Finn Johannsen, specialleege i reumatologi, Farum.
Heefterne kan rekvireres ved henvendelse til Novartis Healthcare A/S,
Lyngbyvej 172, 2100 Kgbenhavn @, tIf. 39 16 84 00.

) NOVARTIS

Novartis Healthcare A/S - Lyngbyvej 172 - 2100 Kebenhavn @ - TIf 39 16 84 00



