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Sadan laver du venepumpegvelser

Normalt cirkulerer dit blod i kroppen ved at hjertet KONTAKT OG MERE VIDEN

pumper det ud, og musklerne pumper det tilbage til

hjertet gennem venerne. Dette sker automatisk, nar Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
du gar. os.

Nar du ligger i sengen eller ikke beveeger dig sa
meget, arbejder musklerne ikke nok til at pumpe
blodet tilbage til hjertet. Derfor er det vigtigt, at du

hjeelper det pa vej ved at lave venepumpegvelser. Fysio- og Ergoterapien, Thisted
TIf. 97 65 00 60

Kontakt

Du skal lave venepumpegvelserne flere gange
dagligt.

SADAN G@R DU

HVILESTILLING

* Find en god hvilestilling med benene heevet over
hjertehgjde.

* Vip jeevnligt med fgdderne — frem og tilbage.

@VELSE 1: VEJRTRAKNING

 Lig pa ryggen med bgjede ben og fadderne i
underlaget.

* Treek vejret dybt ind og pust ud igen.
* Gentag gvelsen 3-5 gange.
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@VELSE 2: B@J OG STRAK BENET

* Lig p& ryggen med bgjede ben og fadderne i
underlaget.

* Bgj benet op mod dig, og straek det igen.
* Gentag gvelsen 10-20 gange.

@VELSE 3: BdJ OG LAV FODVIP

 Lig pa ryggen med bgjede ben og fadderne i
underlaget.

* Lgft det ene ben op, og hold eventuelt omkring
kneeet.

* Vip op og ned med fodleddet.
* Gentag gvelsen 10-20 gange.
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