
  

  

Information

OBS!! Direkt efter operationen: Motverka blodpropp
genom att trampa kraftigt med fötterna 20 gånger varje
vaken timma (första övningen på programmet).
Ta 10 djupa andetag varje timma, har du fått en pep-
pip blås i den 10 gånger varje timma.
Träna programmet 3 gånger/dag. Börja
med att utföra övningarna 10-20
repetitioner. Efter hand kan du lägga
till ytterligare 10-20 repetitioner.

Plantar och dorsalflexion

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 ut benet fullt.

Liggande knästräck

Spänn låret ooch pressa ner knävecket. Håll kvar,
räkna till tio. Slappna av.
Går även bra att göra övningen sittande.
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Sittande knästräck

Rulle under knävecket. Spänn låret och pressa ner
knävecket mot rullen och lyft samtidigt så
att benet blir rakt. Håll fem sekunder.

Ryggliggande enbenslyft

Spänn låret. Lyft benet med så rakt knä som möjligt. 
Håll kvar fem sekunder.
Går även bra att göra övningen
sittande.

 

Sittande knästräck

Böj knät bakåt så långt som möjligt. Sträck ut knät.

 

Tåhäv

Med balansstöd. Gör tåhävningar upp och ner på båda
fötterna.

 

Knäböj

Med balansstöd. Gör rörelsen som om du ska sätta dig
på en stol.

 

Abduktion av ben

Med balansstöd. Stå på det friska benet och lyft det
andra benet sakta utåt sidan.
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