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Ovningar efter operation

Syftet med Gvningarna ar att 6ka blodcirkulationen samt uppratthalla muskelstyrkan och
ledernas rorlighet i benet. Gor 6vningarna 3-4 ganger om dagen, 5-20 repetitioner at gangen.

Liggande pa rygg eller sittande

e BOj och strack vristerna i rask takt
e Upprepa varje timme

Liggande pa rygg

e BOGj vristerna, spann larmusklerna
och tryck knavacken hart mot
underlaget. Hall musklerna spanda
en stund — slappna av.

Liggande pa rygg

e Boj och strack det opererade benet
langs med underlaget.

Liggande pa rygg med knana bojda och
fotsulorna mot underlaget

e Spann ihop skinkorna och lyft baken
fran underlaget. Hall uppe en stund
och sank sedan langsamt ner
tillbaka.




Sittande

e Strack knaet rakt. Hall l1aret spannt en stund och
sank sedan langsamt foten ner tillbaka.

Sittande

e FoOr vikt pa den opererade sidan.
e Malet & en symmetrisk sittstallning.

Stdende med vikten pa det ej opererade benet, tdrna
rakt framat

e FOr gradvis vikt pa det opererade benet
e Malet ar en symmetrisk stastallning.




