
  

  

Ta 10 djupa andetag varje timma. Har du fått en PEP-pip, blås i den 10 gånger varje timma. 
Träna programmet 3 gånger/dag. Gör ett extra set av övningarna när du blivit starkare.

Fottramp

För att motverka blodpropp: trampa kraftigt med
fötterna.
Viktigast under de första dagarna efter
operationen.
Repetitioner: 20 , Frekvens: varje
vaken timma

Ryggliggande släpcykling

Släpa foten mot underlaget, böj i knäleden. Sträck
sedan benet fullt.
Repetitioner: 10-20

 

Knip med skinkorna

Ryggliggande med raka ben, knip ihop skinkorna, håll,
slappna av.
När du orkar; byt ut denna övning till ett
säteslyft. 

Repetitioner: 10-20

 

Knästräck med rulle

Rulla en handduk runt tex en PET-flaska. Sträck knät
och lyft samtidigt upp hälen från
underlaget, sänk med kontroll. 
Repetitioner: 10-20
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Tyngdöverföring i sidled med stöd

Stå med lite avstånd mellan fötterna. Håll stolt hållning.
Flytta kroppsvikten växelvis från sida till
sida. Håll överkroppen rak hela tiden. 
Repetitioner: 10-20

 

Stående tåhävning med stöd

Stå med stöd av ditt gånghjälpmedel, eller tex en stol.
Se till att ha lika mycket vikt på bägge
fötter, behåll rak hållning. Gå upp på tå
och ner igen. 
Repetitioner: 10-20

 

Liten spark bakåt

Med balansstöd. För det opererade benet rakt bakåt
och känn att du spänner skinkan. Tänk på
att hålla ryggen rak och luta dig inte
framåt
Repetitioner: 10
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