Nar du ikke ma stotte pa det ene ben

Til patienter og pargrende ‘

Gang og gvelser til dig der ikke ma stgtte pa det ene ben

Fodtgj

Det darlige ben kan lettere lpftes fri af qulvet,
nar man har en hgj sko pa det raske ben. Af
sikkerhedshensyn er det vigtigt, at skoen sidder
godt fast pa din fod.

Stokkenes hgjde

Stokkene indstilles i den hgjde der passer til dig,
i den afdeling hvor du laner stokkene. Nar
stokkene er placeret pa gulvet ved siden af din
fod, og du slapper af i skuldrene, skal stokkenes
handtag vaere placeret ud for dit handled.

Ved gang

1. Saet begge stokke frem i gulvet. Laeg vaegten
pa stokkene.

2. Ret dig op, hold overarmene ind til kroppen
0g hop frem pa det raske ben.

Trappegang op

Hvis der er geleender, tages begge stokke i

samme hand, og geleenderet bruges som stotte.

Bruges 2 stokke skal de saettes pa trinnet pa

samme tid.

1. Hold det darlige ben bagud

2. Laeg vaegten pa stok og gelaender eller begge
stokke. Loft dig/hop op pa det naste trin med
det raske ben. Sat derefter stokkene op pa
trinet

Trappegang ned

Hvis der er geleender, tages begge stokke i

samme hand, og geleenderet bruges som stptte.

Bruges 2 stokke skal de saettes pa trinnet pa

samme tid.

1. Hold det darlige ben fremad

2. Sat stokken eller begge stokke ét trin ned.
Laeg vaegten pa stok og gelaender eller begge
stokke. Saet det raske ben ned pa samme trin.
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Ovelser

For at vedligeholde muskelmassen er det vigtigt,
at du traener dit ben i den periode, du ikke ma
stptte pa det.

Se gvelserne pa de naeste sider.

Lav gvelserne 2-3 gange dagligt,

og lav 10-15 gentagelser af hver gvelse,
hvilket svarer til ét sat.

@q antallet af sat af hver gvelse, efterhanden
som du magter det.
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Dvelse 1

Laeg et sammenrullet handklaede eller taeppe
under knaeet.

Pres kneeet ned i rullen og lgft foden fra
underlaget, sa knaeet straekkes ud.

Hold det strakt i 3-5 sek. Slap langsomt af igen.

Dvelse 2

Bgj benet op, sa langt du kan, mens foden glider
langs underlaget.

Streek benet igen.

Ovelse 3

Lig pa ryggen.

For det ene ben sa langt ud til siden som muligt,
og derefter tilbage igen.

Ovelse 4

Lig pa ryggen med strakte ben.

Straek knaeet ved at spaende i laret.

Loft derefter benet strakt fra underlaget.
Sank langsomt igen.

Knaeet skal vaere strakt under hele gvelsen.
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Dvelse 5

Sid med laret godt understottet.
Straek knaeet sa meget som muligt.
Sank langsomt igen.

Ovelse 6

Sta ved en fast genstand.

For benet sa langt ud til siden du kan, og retur til
udgangsstillingen.

Det er vigtigt, at kroppen holdes i ro og taeerne
peger fremad.

Ovelse 7

Sta ved en fast genstand.

For benet sa langt bagud du kan, og retur til
udgangsstillingen.

Det er vigtigt, at kroppen holdes i ro.



