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Venepumpegvelser
Du kan sidde eller ligge. Bgj og straek maksimalt i ankelen.

Laves mange gange i lgbet af dagen

Liggende knaestraak m/pude under lzeg

Lig pa ryggen med strakt ben og med et sammenrullet
handkleede eller hard pude under laeggen. Stram i laret og pres
knzeet ned imod underlaget. Hold spzendingen i ca. 10
sekunder, og slap af derefter.

Siddende knafleksion m/klud

Sid pa en stol med en klud el. under foden. Bgj kneeet og traek
foden ind under dig sa meget som muligt, dog inden for smerte
greensen. Foden skal holdes imod gulvet hele vejen. Hold
positionen i 20 sekunder og far derefter foden fremad igen.

Knaestrask m/pglle

Leeg en polle, et sammenrullet handklaede eller lignende under
knaeet. Lad knaehasen hvile pa pallen. Stram muskulaturen pa
forsiden af laret, sdledes at foden lgftes fra underlaget og
knaeet straeskkes maksimalt. Seenk langsomt ned igen og
gentag evelsen.

Pollen skal kun ligge under knaeet sa laenge gvelser laves.
Den skal ikke anvendes som hvilestilling.

Staende lille tahavning med stotte

Sta bag en stol og stat med heenderne pa stoleryggen. Ga op
pa teeerne med begge ben, haelen skal heeves fra underlaget.
Seaenk roligt tilbage til staende stilling igen.
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