Haraldsplass
Diakonale sykehus

Treningsprogram ved skade/operasjon i fot

@velsesprogrammet bgr gjgres 2-3 ganger daglig,

8-10 repetisjoner av hver gvelse:

1. Ryggliggende strakt benloft

underlaget. Senk rolig ned igjen.

2. Sittende knestrekk

3. Staende hoftebey med stotte

senk rolig ned igjen.

4. Sideloft av ben m/ stotte

Husk at overkroppen skal sté i ro.

.)/
Rehabiliteringstjenester — Fysioterapi — April 2020 - med bilder fra EX0R

Haraldsplass
Diakonale Sykehus

Rehabiliteringstjenester —
Fysioterapi

TIf: 5597 86 10
Besgksadresse:
Ulriksdal 8 5009 Bergen

Postadresse:

Haraldsplass

Diakonale Sykehus
Postboks 6165 5892 Bergen

Stram laret, bay opp i ankelen og left benet strakt opp fra

#7576

#11474
Sitt pa en stol/benk. Laret hviler pa stolsetet, loft haelen opp fra
gulvet til full strekk i kneet. Senk rolig ned igjen.

H7E4T

w071

Sta rett og stett hendene pa en stolrygg. Left beinet opp fra gulvet,

#11464
Far beinet ut til siden og tilbake igjen. Taerne skal peke rett frem.



5. Staende bakoverfaring av ben med stotte #7616
Sta rett og stett hendene pa en stolrygg. Stram setemusklaturen og
for benet bakover med strakt kne. Pass pa a sta rett med
overkroppen.

6. Teye hofteboyere #10277
Legg deg pa magen flere ganger om dagen for a strekke ut i hoftene.
Hold teyningene ca 30 sekunder om gangen. 2-3 ganger




