Sta pa td i en trappa (garna med skor for att det skall kinnas bekvamt).

- Stall dig pa det benet som du skall trana (ex.v. vanster).

- Sank nu hélen sakta ner sd den kommer strax under "trappsteget". Det far EJ bli
stretch!

- Ga ater upp pa ta (hjalp till med hoger !).

- Upprepa 3x15st 1gang/dag.

Blir det inte bra inom 14 dagar rekommenderas stotvagsbehandling.



