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(som skal avlaste)

Gjar hver gvelse 8-10 ganger

Laret hviler pa
stolsetet, Igft haelen
opp fra underlaget til
full strekk i kneleddet,
senk heelen rolig ned OBS! Det andre benet

til gulvet igjen. / forblir strakt.

Bay opp i hofteledd pa
operert ben og senk rolig
ned igjen.

:F,F: 1 ) Loft det opererte benet Laft benet bakover med
g4+ 1) uttil siden og senk det strakt kne.
: —%  ned igjen
L, OBS! Ikke len deg
|l OBS! Overkroppen framover.
g " skalstairo.
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