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Bispebjerg og Frederiksberg Hospital

Fysio- og Ergoterapiafdelingen

Hofte-, lyske- og bakkentraening

Hofte-, lyske- og baekkentraening

Vi anbefaler, at du udfarer gvelserne efter vejledning af en fysioterapeut

Hofte/lyske skader

Hofte/lyskeskader er ofte komplicerede og lang-
varige, hvorfor genoptreningen kan straekke sig
over mange maneder. Beekkenregionen er binde-
led mellem over- og underkrop og det er derfor
vigtigt, at musklerne i baekkenregionen er staerke
og i god balance.

Hvorfor opstar en hofte/lyske skade?
Skaden kan bade opsta akut eller over tid.
Akutte skader opstar typisk ved pludselige ret-

ningsskift, acceleration eller harde spark. Overbe-

lastningsskader opstar ved gentagende belastnin-
ger sasom lgb, mange spark eller lignende.

Fysio- og Ergoterapiafdelingen
Bispebjerg Hospital

Bispebjerg Bakke 23, Indgang 10
2400 Kgbenhavn NV

TIIf: 38 63 51 08

Aktiv aflastning og genoptraening

Musklerne i baekkenet belastes ved dagligdagsak-
tiviteter og det kan derfor vaere sveert at aflaste
det omrade der er skadet. Du skal forspge at
afholde dig fra de aktiviteter, der forverrer eller
vedligeholder de kendte smerter, da det ellers vil
veere svaert at opnd et optimalt resultat af genop-
treeningen. Det kan betyde at du helt eller delvist
skal holde pause fra din vante sport.

Begynd f.eks. at lave aktiviteter der kan vare afla-
stende for det skadede omrade si som cykling,
svemning, crosstrainer eller lgb i vand.
Genoptreningen vil fokusere pa at optimere
styrken, stabiliteten og muskelbalancen i bak-
kenregionen.
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Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Fysio- og Ergoterapiafdelingen

O Ovelse 1: Selvmobilisering af hofte 1

e Fastgor en bred elastik eller et balte, enten om
foden eller f.eks. om et bordben

e Placér elastikken/baltet sa teet pa hoftebgjnin-
gen som muligt

e Tag fat om kneaet med henderne og treek det
ned mod brystet

e Du skal fornemme et mildt traek i hoften, hold
gerne 45-60 sekunder

sekunder

____________ x dagligt /

ugentligt

O Ovelse 2: Selvmobilisering af hofte 2

e Fastgor en bred elastik, f.eks. om et bordben

e Placér elastikken s hgjt i lysken som muligt pa
det bagerste ben

e Find ind i en kneestadende lunge

* Leg vaegten fremover det forreste ben sd du
fornemmer et straek af bagerste hofte

¢ Du skal fornemme et traek i hoften, hold gerne
45-60 sekunder

sekunder

____________ x dagligt /

ugentligt

O Ovelse 3: Glid med heel

e Lig pa ryggen med bojede knae

e Spend roligt op i beekkenbund og den dybe
mavemuskulatur

e Pres leenden let ned i underlaget og hold denne
position under hele gvelsen

e Straek det ene ben ved at lade halen glide langs
gulvet, brug evt. en klud under halen

x dagligt

/ ugentligt

O Ovelse 4: Liggende knaudfald

* Lig pa ryggen med bojede knee

¢ Spand roligt op i beekkenbund og den dybe
mavemuskel

¢ Pres leenden let ned i underlaget og hold denne
position under hele gvelsen

e Lad dit ene kne falde roligt ud til siden og for
det kontrolleret tilbage



Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Fysio- og Ergoterapiafdelingen

O Qvelse 5: Pres mod knae

* Sid eller leeg dig pa ryggen

* Boj i hoften som vist pa billedet

e Speend let i maven og hold lend og baekken
stabilt

e Leg modstand pa knaeet med dine haender

sekunder

____________ x dagligt /

ugentligt

O Qvelse 6: Strakt benloft

* Lag dig pa ryggen

e Speend let i maven og hold lend og baekken
stabilt

¢ Loft det ene ben strakt og senk det roligt igen

x dagligt

/ ugentligt

O Ovelse 7: Kna mod bryst

e Lag dig pa ryggen

e Spend let i maven og hold lend og bakken
stabilt

e Placér elastikken om lar eller fod som vidst pa
billedet

¢ For dit knee op mod brystet og seenk derefter
roligt benet ned mod gulvet

x dagligt

/ ugentligt

O Ovelse 8: Staende hoftebejning

* Sta med elastikken som vist pa billedet

e Speend let i maven og hold ryggen ret

 Fgr knaet kontrolleret op mod brystet og senk
roligt igen

x dagligt

/ ugentligt



Bispebjerg og Frederiksberg Hospital
Fysio- og Ergoterapiafdelingen

O Qvelse 9: Klem om bold

e Lig pa ryggen med strakte eller bgjede knae
¢ Klem om bolden, dog kun til smertegraensen
¢ Hold spaendingen og giv roligt slip igen

sekunder

ugentligt

x dagligt /

O Ovelse 10: Klem om bold + skra maveboj-
ning

e Lig pa ryggen med bojede knee

e Klem bolden mellem knaene og lav samtidig
en skra mavebgjning

x dagligt

/ ugentligt

O Ovelse 11: Staende elastik traek

® Placér dig som vist pa billedet med elastikken
om anklen pa traeningsbenet

¢ Hold overkroppen ret, bevar en god kontrol
over hofte og kna

* For langsom traningsbenet ind til det stdende
ben

e Returnér kontrolleret til udgangsposition og
gentag

x dagligt

/ ugentligt

O Ovelse 12: Glid pa klud

* St med benene spredt og treningsbenet pa en
klud

e Treek treeningsbenet ind

e Du skal forsgge at have lige meget vaegt pa
begge ben

x dagligt

/ ugentligt
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Uge Treeningspas pr. uge | St x gentagelser
1 2 1x3-5

2 2 2x3-5

3-4 2 1x7-10

5-6 2 2x7-10

7+ 2 1-2 x10-12

O @velse 13: Copenhagen Adduction

Denne ovelse er delt op i 3 niveauer. Vaelg det
niveau du kan udfere uden smerter og folg
protokollen.

Du kan efter nogle gange/uger forsoge at
afpreve om du nu kan ga et niveau op. Heref-
ter starter du forfra med protokollen.

O Niveau 1: Sideliggende benloft

e Lig pd siden, med det gverste ben placeret som
vist pa billedet

* Det nederste ben loftes og seenkes strakt og
kontrolleret fra gulvet

O Niveau 2: Sideplanke med stotte af kna

¢ Find en stol eller baenk (hvis muligt gerne sva-
rende til din hoftehgjde nar du star op)

* Lag dig pa siden pa vist pa billedet til venstre,
med det gverste kna understgttet

e Loft nu kontrolleret det nederste ben fra jorden
op mod det gverste og seenk langsomt igen

e Hvis dette er for hardt, mens niveau 1 er for let,
kan du forsege at seette det nederste kne i jorden

O Niveau 3: Sideplanke med stotte af ankel

¢ Find en stol eller baeenk (hvis muligt gerne sva-
rende til din hoftehejde nar du sta op)

e Leg dig pa siden pa vist pa billedet til venstre,
med den gverste ankel understottet

¢ For nu rolig og kontrolleret det nederste ben fra
jorden

e Hvis dette er for hardt, mens niveau 2 er for let,
kan du forsoge at sette det nederste kne i jorden
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O Ovelse 14: Balderekruttering + benloft

e Lig pd maven

® Kneet er enten bgjet eller strakt

e Aktivér/spend din balde og loft knaet fra
underlaget

e Fokusér pa at det er din balde og ikke dit baglar
der arbejder mest

x dagligt

/ ugentligt

O @velse 15: Bekkenloft

* Lig pa ryggen med bojede knee

e Speend balderne, sug navlen let ind

e Loft baekkenet op uden at svaje i leenden, hold
hofterne pa linje

x dagligt

/ ugentligt

O Ovelse 16: Muslingen

* Laeg dig pd siden med bojede kne

e Navlen skal pege let ned mod gulvet

e Spaend let i maven, hold leenden stabil uden
svaj

e Abn og luk kneene, fodderne holdes samlet

x dagligt

/ ugentligt

O Qvelse 17: Sideliggende benloft

e Leg dig pa siden med det pverste ben strakt
® Navlen skal pege let ned mod gulvet

e Spaend let i maven, hold leenden stabil

e Loft og senk benet kontrolleret

/ ugentligt

x dagligt
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O Ovelse 18: Skrat bagud

e Std med elastikken om begge ankler

e Stil dig pa det ene med hofte, kna og fod pa
linje

e Hold overkroppen ret

e For det andet ben skrat bagud/til siden

* Fgr benet tilbage uden at satte det i jorden og
bevar spendingen i elastikken

x dagligt

/ ugentligt

O Ovelse 19: Rotation af hoften

e Placer det ene kna pa f.eks. en kontorstol eller
andet der kan dreje

e Elastikken placeres rundt om foden/anklen

® Drej underbenet kontrolleret fra side til side

x dagligt

/ ugentligt

O Ovelse 20: Planke med bojet benloft

e Lig pa underarme og taer, evt. med en elastik
om knaene

® Buk det ene kna og for benet med halen forst
op mod loftet

e Senk benet igen, fortsat med bgjet knee.

® Gentag uden at satte foden i jorden

x dagligt

/ ugentligt

O Qvelse 21: Dead bug

e Leg dig pa ryggen som vist pa billedet, med
elastikken om fodderne

¢ Spend let i maven og hold lend og bakken
stabilt

e Seenk kontrolleret modsatte arm og ben strakt
mod underlaget uden at svaje i lenden

e Kom roligt retur til udgangspositionen og gen-
tag til modsatte side

x dagligt

/ ugentligt
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O Ovelse 22: Staende rotation

e Fastgor elastikken og tag fat med begge haender
¢ Spand let i maven og hold bakkenet stabilt

¢ Rotér overkroppen mens albuerne holdes let
bojede under hele bevagelsen

e Kontrollér beveegelsen frem og tilbage

e Kan gores svaerere ved at std pd ét ben, eller
benene forskudt

x dagligt

/ ugentligt

O Ovelse 23: Lunge med rotation

e Fastgar elastikken og tag fat med begge haender
¢ Hold overkroppen ret, spend let i maven

e Traed et skridt frem pé det ene ben, og senk dig
langsomt ned i benene

e Rotér overkroppen mens albuerne holdes let
bojede under hele bevaegelsen

e Kontrollér bevagelsen frem og tilbage

x dagligt

/ ugentligt

O Ovelse 24: The diver

e Std pa treeningsbenet med let bojet knae

* Bgj det andet ben 90 grader eller hold det strakt
¢ For langsomt overkroppen frem med ret ryg,
uden at @ndre stillingen i det stiende ben

x dagligt

/ ugentligt

O @velse 25: Splitsquat med elastik

e Std med et ben bagud pa en stol/et trappetrin
og med en elastik omkring begge kna

® Bgj ned i treningsbenet mens du spender i
balder og lar og holder elastikken spendt

e Fokusér pa at det forreste kna ikke beveeges
leengere frem end dine teeer og at overkroppen er
oprejst

e Bide pa vej op og pa vej ned skal du serge for,
at dit knee pa treningebenet holdes over 2.ta

/ ugentligt

x dagligt



