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Héalsenesméarta &r vanligast hos personer i aldern 30-55.
Besvéren &r ofta associerade med aktiviteter som
innehdller 16pning och hopp men det kan &ven drabba
personer som &r fysiskt inaktiva. Det &r aven vanligt
med besvér fran bada halsenorna samtidigt.
Rehabiliteringen vid hélsenesmarta &r 1ang och kraver
talamod. Det kan ta upp till 4-6 manader innan man &r
smartfri. Det ar viktigt for senldkningen att fortsatta med
traningen aven efter smartan klingar av. Det gar inte att
vila sig frisk fran hélsenesmarta. En 5-arsuppfdljning
visar att majoriteten tillfrisknar helt av enbart traning.
Detta ar fas 1 i tréningen och programmet behdver
stegras och uttkas. Ta kontakt med sjukgymnast i din
narhet for fortsatt rehabilitering!

Utfor traningsprogrammet dagligen!

Traningsprogram 1 vid halsenesmarta
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Hal och teé’lhévningar 3x10.
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Tahévni ngar pa ett ben, pa plant underlag 3x10.

&

Tahavnlngar pa tva ben, pa plant underlag 3x10-15.

Excentriska tahavni ngar pa plant underlag 3x10.
Om du har besvar med bada hélsenorna ta stéd med
armarna for att ta dig upp till utgangspositionen.

K om ihag:
Lang rehabilitering!
Det gar inte att vila sig frisk.

Traningen &r inte smartfri.
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