Dvelser....

-for den oppegdende patient

Velkommen til Vejle Sygehus

Fysioterapien

Region Syddanmark



Hvorfor skal du treene under indlaeggelsen?

For at:
Vedligeholde/ styrke muskulaturen.
Opna en bedre udholdenhed.
Opna en bedre smidighed i muskler og led.

Treening er vigtig, for at du kan klare de samme aktiviteter efter udskrivelsen,
som du kunne, inden du blev indlagt.

Du vil blive instrueret i de relevante gvelser, og det tilstraebes, at du udfgrer 10
gentagelser af 2 omgange. Det er vigtigt, at gvelserne bliver udfgrt med god
kvalitet.



Styrkende gvelser for benene

Legmuskler

Kom skiftevis op pa taeerne og
halene med vagten lige fordelt pa
begge ben.

Lar- og ballemuskler

For det ene ben strakt bagud - for
langsomt tilbage.

Hold overkroppen oprejst og i ro.
Skift til modsatte ben.

Lar- og ballemuskler

For det ene ben skrat bagud med
taeerne pegende fremad - for
langsomt tilbage.

Hold overkroppen oprejst og i ro.
Skift til modsatte ben.




Lar- og baller

Lav knaebgjninger som skulle du ned
at sidde pa en stol. Hav vaegten
ligeligt fordelt pa begge ben, knae og
taeer skal vaere i samme retning.
Kom langsomt tilbage til staende.

Lar- og baller

Sid pa stolen og rejs dig til staende
stilling. Seet dig roligt igen.

@velsen kan ggres lettere ved at
seette haenderne pa armlanene eller
larene.

Kredslgbsfremmende gvelser
Sid pa stolen med ret ryg. Vip
skiftevis fedderne op og ned. Lav s
store bevaegelser som muligt.




Styrkende gvelser for forsiden af
laret

Sid pa stolen, med ret ryg. Strask
knaeet og hold spaendingen mens du
langsomt teeller til 5. Seenk langsomt
benet igen. Skift ben.

Styrkende gvelser for de skra
mavemuskler

Sid lidt fremme pa stolen med ret ryg.
Loft det ene ben mens modsatte
albue fores mod knaeet. Senk
langsomt benet igen.

Skift til modsatte side.

Puls traening

Sid lidt fremme pa stolen med ret ryg
Loft skiftevis benene, mens du
svinger med armene.




Styrkende gvelser for armene

Biceps/ forsiden af overarmen

Tag fat i elastikken og bgj albuen, sa
handen fgres op mod samme sides
skulder. Straek derefter langsomt.
Handleddet holdes strakt, nar du
udferer gvelsen. Skift arm.

Triceps/bagsiden af overarmen

Lag venstre hand pa hejre skulder,
straek hojre arm fremad. Bgj derefter
langsomt tilbage til udgangsstillingen.
Skift arm.




Triceps/ bagsiden af overarmen
Stdende armbgjninger op ad vaeg.
Spaend omkring mave og ryg, uden at
svaje i ryggen.




Styrkende gvelser for mave og ryg

Grundspanding

Grundspaendingen opnas ved at
treekke navlen ind mod ryggen. Det er
vigtigt, at du kan traekke vejret frit,
imens spandingen holdes. Tjek efter:
Lav 4-5 dybe vejrtraekninger, mens du
holder spaendingen i maven. Placer
evt. 2 fingers bredde under
hoftekammen, for at maerke efter, at
du holder spaendingen hele tiden.

Selvspandingsgvelse

Pres heele, skuldre og arme i
underlaget, s& du spaender hele
bagsiden 5-10 sekunder slap herefter
af.

Lige mavemuskler

Sug navlen ind mod ryggen og spaend
i baekkenbunden. Lgft hoved og
skuldre fra underlaget. Sank
langsomt igen.

Skra mavemuskler

Sug navlen ind mod ryggen og spaend
i baekkenbunden. Loft hovedet og
skulderne Rak den strakte arm over
mod det modsatte knae. Kom
langsomt tilbage igen. Skift til
modsatte side.




Udspandingsgvelser

Legmusklerne

Hold halene i gulvet. Laeg vaegten
frem pa forreste ben og pres
baekkenet frem. Hold spandingen
15-20 sek. Skift ben.

Hasemusklerne

Laag vaegten pa bagerste ben og hald
yderligere fremad i hoften med strakt
ryg. Hold spandingen 15-20 sek. Skift
ben.

Larets forside

Sta ret uden at overstraskke knaeene.
Bgj det ene ben og tag fat om anklen.
Treek foden ind mod bagdelen og skyd
hoften frem. Knaeene holdes samlet.
Hold spaendingen 15-20 sek. Skift ben.




Hoftebgjerne

Lig pa maven og maerk et straek pa
hoftens forside.

Loft evt. overkroppen ved at straekke
armene, for yderlig straek.

Slap af i l&enden under hele gvelsen.
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