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R ~ ~ Patienten ligger pa ryggen med strakte ben.
1 3-4 sets x 3-4 reps Terapeut/plejer tager fat rundt patientens
Gennembeveegel heel og i nederste del af kneehasen og

se: Hoftebgj og -
straek

beveeger benet op ved at bgje i hofte og
knee. Streek derefter benet ud igen og gentag
bevaegelsen.Til kontrakturprofylakse

2 -
Etbens
diagonalgang

3-4 sets x 3-4 reps

Sta pa et ben med bgjede knae og arme. Far
modsatte arm og ben frem og tilbage som
om du kerte langrend.Vaer papasselig med
at du hele tiden presser mod bolden s& den
ikke falder p& jorden.

3-
Fleksion, stdende

3-4 sets x 3-4 reps

Std med fgdderne i ca. hoftebreddes
afstand. Bgj overkroppen sa langt frem som
muligt og streek armene ned mod fadderne.
Hold stillingen i 1-2 sek. Vend derefter
tilbage til udgangspositionen og gentag
gvelsen. Forsgg at komme laengere og
leengere ned for hver gang. Benene holdes
hele tiden strakte.

Sta med fgdderne i ca. hoftebreddes afstand

4- 3-4 sets x 3-4 reps og placer handfladerne p& overgangen

Ekstension, mellem leend og baekken. Se op mod loftet

stiende og bgj s& langt bagover som muligt. Undga
at bgje i knaeene. Hold yderstillingen i 1-2
sek. Vend roligt tilbage til udgangspositionen
og gentag gvelsen. Forsgg at bgje laengere
bagover fra gang til gang.

5. 3-4 sets x 3-4 reps Sta oprejst med en hoftebreddes afstand

Staende sidebgj
5

mellem benene. Laft armene op og stat
haenderne bag hovedet. Hold denne stilling
under hele gvelsen. Bgj dig sd langt du kan
ud til siden uden at kompensere med at
rotere i ryggen eller karer hoften fremad.
Returner til startstillingen og gentag i
modsatte side.

6-
Spiral drejning

3-4 sets x 3-4 reps

Std med hoftebreddes afstand mellem
fedderne. Lad armene haenge afslappet ned
langs siden. Start en lille rotation gverst i
kroppen. g rotationen nedover i ryggen
mens armene svinger tungt fra side til side.
Kombiner eventuelt med fokus p&
vejrtreekning og let kneebgjning.ldre og
seniorgvelse
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