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QOvelser til lige efter operationen

venepumpe
Du kan sidde eller ligge. Vip med fgdderne. Det ma gerne
stramme op i underbenet.

Laves mange gange om dagen.

Liggende baekkenloft

Lig pa ryggen med bgjede knee. Klem balderne sammen og
laft baekkenet og den nederste del af ryggen op fra underlaget.
Hold i 3-5 sek. Huvil tilsvarende.

Rygliggende haloptraek

Lig pa ryggen med benene strakte og armene ned langs siden.
Bgj i knee og hofte og traek heelen, pa det opererede ben, langs
underlaget og op mod ballen. Saenk i roligt tempo.

balance

Stet dig med begge haender pa en stol/ bord. Std med
fgdderne i hoftebreddes afstand. Laft haelene og pres op til
tastaende. Vend tilbage til udgangsstillingen og gentag.

QOvelser til efter ca. 5 dage

@ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=1095687
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=1095687
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=5626
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=5626
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=11
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=11
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=7603
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=7603
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=5485
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=5485
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=1095689
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=1095689
https://exorlive.com/video/?ex=1095687,5626,11,7603,5485,1095689,7620,7617,769,770,353,1095696,715,1095697,11765,5486,7121&culture=da-DK&hidesmb=true
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Knaebgjning

Stet med begge haender pa en stol/ bord. Sta med fadderne i
skulderbreddes afstand og med lige vaegtfordeling pa begge
ben. Lav en knaebgjning i roligt tempo. Vaer opmaerksom pa

max. 90 gr. bgjning i hoften.

Staende hoftebgjning

Sta pa det raske ben og laft modsatte fod fra gulvet. Spaend i
mave og ryg for at undga beveegelse i la&enden. Stgt ved en
stol/ bord i starten. Laves kun med det opererede ben de farste
4-6 uger. Herefter skiftevis med hgjre og venstre ben.

Staende benloft

Sta pa det raske ben med siden til en vaeg/ bord og stet med
den ene hand. Fgr det opererede ben ud til siden og vend roligt
tilbage til udgangspositionen.

Laves kun med det opererede ben de farste 4-6 uger. Herefter
skiftevis med hgjre og venstre ben.

Staende hoftestrak

Sta med front mod en vaeg/ bord og stet med begge haender.
Far det opererede ben strakt bagud og frem igen.
Overkroppen holdes i ro. Laves kun med det opererede ben de
farste 4-6 uger. Herefter skiftevis med hgjre og venstre ben.

udspanding - laeg

Sta skrat op mod en veeg séledes at det forreste ben er bgjet
og det bagerste er strakt. Hold haelen i gulvet pa det bagerste
ben. Pres hoften frem til der maerkes et straek nedover laeggen.
Streekket holdes 20-30 sek. Laves med skiftevis hg. og venstre
ben.

ovelser til efter 2-3 uger

@ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=7620
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=7620
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=7617
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=7617
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=769
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=769
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=770
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=770
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=353
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=353
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=1095696
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=1095696
https://exorlive.com/video/?ex=1095687,5626,11,7603,5485,1095689,7620,7617,769,770,353,1095696,715,1095697,11765,5486,7121&culture=da-DK&hidesmb=true
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Maveliggende etbenslaft
Lig pa maven med armene strakt over hovedet. Laft skiftevis
hgjre og venstre ben strakt fra underlaget.

Ovelser efter 6 uger

Hoftebevaegelighed

Seet dig pa en stol med haenderne foldet over hinanden. Far
knaeene udaf. Fgr armene ned mod gulvet mellem benene og
lzen dig forover. .

Knaebgj m/stol

Placér stolen bagved dig. Sta med ret ryg og med fgdderne i
skulderbreddes afstand. Der skal veere lige veegt pa begge
ben. Laft armene op foran brystet. Bgj i hofter og knae og saenk
dig ned indtil rumpen savidt bergrer kanten pa stolen. Pres op
igen. Hold ryggen ret og blikket frem.

Sideliggende hofterotation

Lig pa den raske side. Traek benene lidt mod dig, saledes der
er bgjede knae og hofter. Laft det gverste knae og roter benet
udover, mens du holder fgdderne samlet.

@ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=715
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=715
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=1095697
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=1095697
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=11765
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=11765
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=5486
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=5486
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=7121
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=7121
https://exorlive.com/video/?ex=1095687,5626,11,7603,5485,1095689,7620,7617,769,770,353,1095696,715,1095697,11765,5486,7121&culture=da-DK&hidesmb=true

