Til patienter og pargrende

Larbensamputerede

Treeningsprogram

Fysio- og Ergoterapi

Kolding Sygehus

Region Syddanmark - en del af Sygehus Lillebalt



@velse 1-8

Liggende pa ryggen

O @velse 1 - Vejrtraekning

Traek vejret dybt - laeg gerne en hand
pa maven og maerk, hvordan
mavenhaves - og pust derefter
langsomt ud.

O @velse 2
Lig med armene ned langs kroppen.

A: Klem ballerne sammen og hold
spaendingen, tel til 5 og slap af igen.

B: Pres benene ned i madrassen og
hold spaendingen, tel til 5 og slap af
igen.

C: Pres handfladerne ned i madrassen
0g hold spaendingen, teel til 5 og slap
af igen.




Folgende gvelser laves skiftevis med
hgjre og venstre ben.

O @velse 3

Bgj og straek det ene knee.

Prgv at forestille dig, at du bgjer og
streekker det amputerede knee.

Du ma gerne bevage laret.

O @velser 4

Bgj og straek foden pa det lange ben.
Prov at forestille dig at du bgjer og
strazkker foden pa det amputerede
ben.
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O @velse 5

Loft et ben ad gangen langsomt op
fra underlaget og sank det roligt ned.
Forestil dig, at du straekker knaeet pa
det amputerede ben imens.

O @velse 6

Lig med lidt afstand mellem benene.
Bevaeg langsomt det amputerede ben
sd langt ud til siden som muligt og
tilbage til modsatte ben.

Benet skal glide pa lagenet.




O @velse 7

Drej det amputerede ben langsomt
indad og udad - forestil dig, at du
drejer foden henholdsvis indad og
udad.

Gerne med begge ben samtidig.

O @velse 8

Lig med det raske ben bgjet og foden
i madrassen.

Loft bagdelen langsomt op fra
underlaget.

Hold stillingen lidt og sank derefter.




O @velse 9
Lig pa siden med det amputerede ben
gverst og det raske ben bgjet.

Bevaeg det amputerede ben langsomt
skrat bagud og opad, og derefter frem
igen.




@velse 10-12

Liggende pa maven

O @velse 10

Hold hoften mod underlaget, mens du
lpfter det amputerede ben langsomt
op 0g ned.

O @velse 11
Bevaeg det amputerede ben langsomt
ud til siden og tilbage igen.

O @velse 12

Lig med armene ned langs kroppen,
hvor handfladerne vender op mod
loftet.

Treek hagen ind, saml skulderbladene,
Igft langsomt hovedet og armene fra
underlaget.

Hold stillingen lidt og senk derefter.




O @velse 13

Tag fat i armlaenene og lgft bagdelen
fra sadet ved at stemme fra pa
armlaenene.

O Qvelse 14

Sid med laret understottet.

Bgj og straek knae og fedder.

Prov at forestille dig, at du ogsa
bevaeger det amputerede bens knae
og fod.




@velse 15-18

Staende

Ved de fglgende gvelser er det
vigtigt, at du star et sted, hvor du
nemt kan stotte dig til en fast
genstand, f.eks. en seng eller et bord.

O @velse 15

Bevaeg det amputerede ben i alle
retninger. Frem, tilbage, ud til siden og
i cirkler.

O @velse 16
Kom op pa taeer og derefter ned pa
hael. Straek knaeet imens.




O @velse 17

Bgj langsomt i knaeet pa det ben du
star pa og straek igen.

Hold helen i gulvet imens.

O @velse 18

Slip med handerne og prgv at holde
balancen.

Prov efterhanden at sta laengere og
laengere tid pa et ben.

Tag evt. tid ved at tzelle hgjt.
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Kolding Sygehus
Fysio- og Ergoterapi

Sygehusvej 24 . 6000 Kolding
TIf. 7636 2832
www.koldingsygehus.dk

Kommentar, ris og ros.
Du er altid velkommen til at kontakte os med
kommentar, ris eller ros.

Send sikker mail til Fysio- og Ergoterapi via dette link:

www.sygehuslillebaelt.dk/wm468503
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