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@velser for den sengeliggende patient

Hvorfor skal du treene, mens du er sengeliggende?

Fordi du:

* Forbedrer blodcirkulationen og forebygger blodpropper i benene.
e Styrker muskulaturen.

* Bevarer smidigheden.

* Styrker/bevarer musklernes udholdenhed.

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 skal tilstrabes, at du udfgrer
10 gentagelser af 2 omgange. Det er vigtigt, at gvelserne bliver udfgrt med god
kvalitet.



@velser for benene

Kredslgbsfremmende gvelse

Lig pa ryggen og vip med fedderne.
Lav sa store bevaegelser som muligt.
Bevaegelsen gentages 20-30 gange -
flere gange dagligt.

Styrkende gvelse for bagsiden
Pres halene, skuldrene og armene i
underlaget, sd du spaender hele
bagsiden - slap herefter af. Hold
spaendingen i 5- 10 sek.

Styrkende gvelser for larmusklerne
Pres knaene ned i madrassen, sd
halene Igftes. Hold stillingen i 5 sek.
Slap herefter af.

Bevage gvelser for benene
Bgj og straek benene skiftevis. Hold
fedderne i madrassen.




Styrkende gvelser for benene

Bgj det ene ben, set foden i
madrassen. Lgft det andet ben strakt
mod loftet. Seenk langsomt benet
igen. Skift til modsatte ben.

Styrkende gvelser for hoften

Pres knaeet ned i madrassen samtidig
med at benet fgres ud til siden med
helen forst. Fgr langsomt benet
tilbage igen.

Skift til modsatte ben.

Styrkende gvelser for balder og lar
Speend balderne og lgft baekkenet fra
underlaget - sa&nk langsomt igen.




Smidigheds- og styrketraning for armene

Bevagelighed af skuldrene
Loft armene strakt op over hovedet
0g senk dem igen.

Styrkende gvelser for forsiden af
overarmen

Tag fat i elastikken og bgj albuen, sa
handen fgres op mod samme sides
skulder - straek derefter langsomt.
Skift til modsatte arm.

Styrkende gvelser for bagsiden af
overarmen

Tag fat i elastikken og straek armen i
retning mod fodenden - fgr langsomt
tilbage.

Skift til modsatte arm.




Siddende gvelser

Kredslgbsfremmende gvelserSid pa
stolen, med ret ryq. Vip skiftevis
fgdderne op og ned. Lav sa store
bevaegelser som muligt.

Styrkende gvelser for forsiden af
laret

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

Styrkende gvelser for de skra
mavemuskler

Sid lidt fremme pa stolen, med ret
ryg. Left det ene ben mens modsatte
albue fgres mod knaet. Saenk
langsomt benet igen.

Skift til modsatte side.

Puls trening

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







Vejle Sygehus
Fysio- & Ergoterapien
Kabbeltoft 25. 7100 Vejle

TIf. 7940 6151
terapiafdelingen.vejle@rsyd.dk
www.vejlesygehus.dk Fysio - og Ergoterapien

www.vejlesyeghus.dk

Materiale nr: 116113 - 19.12.2016 Revideres i Terapiafdelingen



