@velsesprogram for underbensamputerede

PATIENTINFORMATION

Ty Sydvestjysk
R Wi A Sygehus

Formalet med genoptraening er, at du bliver s& selvhjulpen og aktiv som muligt. For at opna dette, er det vigtigt at
bevare bevaegeligheden i leddene, styrke musklerne, indgve en god balance og traene dagligdags funktioner.

Det er ogsa treening, ndr du eksempelvis:
e Bevaeger dig i sengen
Forflytter dig fra seng til stol
Kgrer i kgrestolen
Udfgrer personlig hygiejne og paklaedning
Bevaeger dig omkring med ganghjselpemiddel

Det er vigtigt at forebygge stramhed i hofte- og kneeled, og du skal derfor undgd at ligge med pude under
amputationsstumpen. Derudover rades du til at ligge pd@ maven dagligt - gerne op til 2 x 15-30 minutter.

N&r du ligger eller sidder, er det en god ide at bevaege fodleddet for at gge cirkulationen til det raske ben.
Pvelser

Fysioterapeuten vil instruere dig i, hvilke gvelser du skal udfgre, samt hjzelpe dig med at finde en god og sikker
forflytningsmetode, s& du kan blive sd selvhjulpen som muligt.

@velserne udfgres i et roligt tempo. Gentag hver gvelse 10 gange. Senere kan du lave flere gentagelser. Det
anbefales, at du laver gvelserne to gange dagligt.

@velser, hvor du ligger pa ryggen

Pvelse 1
Straek knaeet og pres knaehasen ned i madrassen.

Hold speendingen i ca. 5 sekunder. Maerk gerne efter med din hand
pa forsiden af l3ret, at du spaender musklen.




Placér eventuelt et sammenrullet handklaede under stumpen,
mens du laver gvelse 1, s du presser knaehasen ned i
handklaedet.

D Pvelse 2
Bgj benet op mod maven og sank langsomt igen.

D Qvelse 3
Bevaeg stumpen s langt ud til siden som muligt og tilbage igen.
Lad benet glide p& lagnet, og straek knaeet imens.

D Pvelse 4
Leeg et sammenrullet hdndkleede under underbenene/knzeene.
Laft bagdelen fri af madrassen og seenk langsomt igen.




@velse 5
Seet foden i madrassen og laeg armene langs kroppen. Spaend i
balderne og Igft bagdelen fri af madrassen.

Pvelse 6

Seet foden i madrassen og kryds armene over brystet. Traek hagen
ind mod brystet. Laft overkroppen, sd du laver en lille
mavebgjning.

@velser, hvor du ligger pa siden
Lig pa siden med det amputerede ben gverst. Bgj det raske ben, s du ligger godt.

I:l Gvelse 7
For stumpen op og skrat bagud.
Sank langsomt igen.

D Qvelse 8
Spaend i balden og fgr langsomt stumpen tilbage.




@velser, hvor du ligger pd maven

D Ovelse 9

Bgj i knaeet og spaend i balden.
Laft stumpen fri af madrassen. @velsen kan ogsd laves med knaeet
strakt.

Qvelse 10

Lig med armene ned langs kroppen.

Traek hagen ind mod brystet og kig ned i madrassen. Lgft
overkroppen og senk langsomt igen.

@velser, hvor du star

Find et sted, hvor du star godt og sikkert. Eksempelvis ved kskkenbordet eller ved fodenden af sengen, hvis der er
hgej sengegavl. Lav eventuelt kun de stdende gvelser, nar der er nogen hos dig. Snak med din fysioterapeut
herom.

I:l Ovelse 11
Spaend i balden og fgr stumpen bagud. Sgrg for at holde
overkroppen ret.




I:l Ovelse 12
Speend i balden og fgr stumpen skrat bagud. Sgrg for at holde
overkroppen ret.

@velser, hvor du sidder
Sid i kgrestolen eller i en stol med armlaen. Husk at I13se kgrestolen.

I:l Gvelse 13
Placér haenderne pa stolens armlaen.
Lgft bagdelen fra seedet ved at stemme fra i armlaenene, sa du
straekker armene.
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