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Venepumpe
Du kan sidde eller ligge. Bgj og straek maksimalt i anklerne.
Udfgres mange gange dagligt.

Knaestrak

Sid med det opererede ben strakt. Pres knaehasen mod
underlaget. Nar du meerkes et straek pa bagsiden af benet
holdes stillingen i 20- 30 sek. Hjeelp evt. til med haenderne.
Hvis du laver gvelsen i sengen, ligges der et sammenrullet
handkleede under haelen

Knaebgjning

Sid pa kanten af stolen med begge ben i gulvet. Glid foden
frem og tilbage pa gulvet. Veer opmaerksom pa at foden har
kontakt med gulvet gennem hele bevaegelsen. Laeg evt. en ter
klud under foden for at nedsaette modstanden.

Du kan evt. ogsa sidde pa en kontrolstol. Fgdderne bliver da i
gulvet, mens du kgrer frem og tilbage pa stolen.

Balance

Stet dig med begge haender pa en stoleryg, et handtag eller
lignende. Sta med fgdderne i ca. hoftebreddes afstand. Laft
heelene og rul op pa teeerne.

Ovelser efter 4-5 dage, eller nar du kan.

Siddende knaestraek
Sid pa en stol. Streek knaeet ud, sa heelen kommer fri af gulvet.
Hold stillingen et par sek. inden kneeet bgjes igen.
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Knaebgjning m. stotte

Stet med begge heender pa en stoleryg. Std med fadderne i
skulderbreddes afstand. Hold ryggen lige, blikket frem og lav
en knaebgjning. Du skal have lige vaegt pa begge ben.

Bakkenloft

Lig pa ryggen med bgjede knee. Klem balderne sammen og
loft baekkenet og den nederste del af ryggen op fra underlaget.
Hold i 3-5 sek. Du skal have lige vaegt pa begge ben.

Udspanding - hase

Sid pa kanten af en stol og straek det ene ben. Placer
haenderne over kneeet og pres forsigtigt ned saledes at kneeet
straekkes helt. Overkroppen kan laenes frem for at skabe et
ekstra streek. Hold straekket i 15-20 sek.

Udspanding - leeg

Sta skrat op mod en veeg séledes at det ene ben er bgjet og
det andet strakt i forlaengelse af kroppen. Hold haelen i gulvet
pa det bagerste ben. Pres hoften frem til der meerkes et streek i
leeggen. Hold straekket i 20-30 sek.

Ovelse efter 3-4 uger

Rejse og seette sig
N H\\ ,f]a Sid pa en stol med fadderne pa linje. Rejs og seet dig i roligt
M" W tempo med lige veegt pa begge ben.
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