FOTOVNINGAR TULE

De nedre extremiteterna och fotterna stodjer hela kroppens vikt och TIETOKESKUS
mojliggor rorelseférmagan. Traningen bibehaller och framjar funktionen

av helaunderbenet och foten, vilket forebygger av olika besvar.

Traningen dr en del av egenvard.

FORSTARKNING AV FOTEN

Placera fotsulan pa golvet och hall tarna
avslappnade mot golvet. Forkorta foten
genom att dra trampdynan och halen mot
varandra. Hall spanningen i nagra sekunder
s g och slappna av. Upprepa rorelsen rytmiskt.

LYFTNING AV TARNA FRAN
PLATTFORMEN

Placera fotsulan pa golvet. Lyft

stortan fran golvet. Hall spanningenii

nagra sekunder och sdnk den. Lyft

sedan de andra fyra tarna fran golvet. 4 . AL
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Hall hilen och trampdynan pa golvet. - \’{,

' " _’ TA ABDUKTION

Placera fotsulan stadigt pa golvet.
Dratarnaisar, hall en liten stund och
aterga till utgangslage. Om
abduktionsrorelsen inte lyckas kan
du forsiktigt hjalpa till med fingrarna
attdratdrnaisar.
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Flytta dina stortar omvéxlande langre
isdr och ndarmare varandra. Vid behov
kan du styrarorelsen med fingrarna. 4
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/ FOTLED EXTENSION-FLEKSION
Gor ovningen sittande, benen raka
‘< fram. Boj dina fotleder och dra tarna
p K \;\‘ mot kroppen. Strack sedan dina

fotleder rakt och ta tarna mot
golvet. Undvik att nypa tarna.

YTTRE OCH INRE ROTATION PA FOTENS L& -

FRAMSIDA

Gor ovningen sittande med foten i luften.
Hall fotleden i mittlaget. Vrid fotsulan
vaxelvis in och ut, som du skulle titta pa din
sula. Hall knd och hoft stilla.
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TANJNING AV UNDERBENS-OCH FOTLEDSMUSKLER

G6r 6vningen nar du star i lag 16pstallning. Du kan ta
stod fran stolsryggen. Strick ut fotleden och placera
"knogarna" pa tarna mot golvet. Tanjning kdnns
framfor fotleden och underbenet. Stannai positioni30
sekunder.

TANJNING AV FOTSULA ’

GOr ovningen sittande. Anvénd handen for att stracka ut
tarna mot taket och kidnn tinjningen under framsidan |
av tarna och trampdynan. Hall fotleden i normalt lage i‘;
och hdlenigolvet under hela tanjningen. Stannai gl ‘
positioni30 sekunder.

www.tule.fi



