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Sadan bruger du krykker — med statte pa det

darlige ben

Du er blevet udstyret med et par krykker, som skal
stgtte dig, nar du beveeger dig rundt med dit darlige
ben. Her kan du se, hvordan du skal bruge dem.

SADAN INDSTILLER DU KRYKKERNE

Du skal placere krykkerne 5-10 cm foran fadderne.
Ret dig op, slap af i skuldrene, hold overarmene ned
langs siden og bgj let i albuerne. S& har krykkerne
den rette hgjde.

Hvis du har gips eller anden bandage pa, som forhg-

jer dit darlige ben, er det godt at bruge en hgj sko til
det raske ben. Benene skal veere lige lange.

SADAN GAR DU MED KRYKKERNE

Ga med krykkerne saledes

e Séeet begge krykker frem og far det darlige ben
frem til krykkerne.

* Ga frem pa det raske ben.
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SADAN GAR DU OP AD TRAPPER

Skal du ga pa trapper, holder du begge krykker i
samme hand og saetter den frie hand pa geleenderet.

Ga op ad trapper séledes

e Traed et trin op pa det raske ben.

* Far krykker og det darlige ben op pa samme trin.
Ga ned ad trapper saledes

» Seet krykker og det darlige ben et trin ned.
e Treed ned pa samme trin med det raske ben.
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SADAN GAR DU MED EN KRYKKE Seet dig saledes
e Sta med ryggen til stolen, sa det raske ben rgrer
stolesaedet.
— —ﬁ * Faor det darlige ben frem sammen med krykkerne.

e Tag fra med haenderne pa saede eller armlaen og
seet dig ned.

Rejs dig fra stolen saledes

¢ Ryk frem pé stolen.
e Seet det raske ben tilbage.
* Far det darlige ben frem.

+ Seet fra med haenderne pa saede eller armleen og
rejs dig op.

NAR DU FAR GIPSEN AF
Bruger du kun én krykke, skal du ga pa denne

méade Nar gipsen eller bandagen er fiernet, skal du indstille
krykkerne pa ny, sa de passer til dig i hagjden.

e Placér krykken i den raske side.
Husk at aflevere krykkerne, nar du er feerdig med at

* Séaet krykken og det darlige ben frem.
bruge dem.

e Tag et skridt med det raske ben.

KONTAKT OG MERE VIDEN
SADAN SATTER DU DIG

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0s.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapi, Aalborg
TIf. 97 66 42 10

Fysio- og Ergoterapi, Farsg
TIf. 97 65 31 30
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