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Sadan laver du venepumpegvelser

Formalet med denne pjece er at give dig anvisninger
til, hvordan du laver venepumpegvelser.

VENEPUMPEYQVELSER

Venepumpen hjeelper dit blodomlgb med at lede blod
fra dine ben tilbage til dit hjerte.

Et darligt blodomlgb kan medfgre ophobning af vae-
ske i kroppen (gdemer).

@demerne opleves ofte i benene og kan give smerter
og ubehag. Du kan afhjeelpe gdemerne ved at have
f@dderne oppe, nar du sidder ned.

@velserne har til formal at hjeelpe dit blodomlgb med
at lede blodet tilbage til hjertet. Du skal lave alle gvel-

serne.

Treeningen varer cirka 15 minutter.

KONTAKT OG MERE VIDEN

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

Kontakt

Fysio- og Ergoterapi
TIf. 97 66 42 10

@ Fysio- og Ergoterapi ID nr. AKUA11-604
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@VELSE 1

e Laeg dig pa ryggen med bgjede ben.
e Treek vejret dybt ind og pust langsomt ud.

Gentag gvelsen 5 gange.

OVELSE 2

e Laeg dig pa ryggen med bgjede ben.
* Pres leenden ned mod underlaget.

» Slap langsomt af, s& leenden slipper kontakten med
underlaget.

Gentag gvelsen 10 til 20 gange.

@VELSE 3

e Laeg dig pa ryggen med bgjede ben.

» Lgft bagdelen og ryst beekkenet op og ned eller fra
side til side.

Gentag gvelsen 5 gange.

Side
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OVELSE 4

e Leeg dig pa ryggen med bgjede ben.

* Bgj skiftevis benet op mod maven og seet foden i
underlaget. Kneeet skal forblive bgjet.

Gentag gvelsen 10 til 20 gange med hvert ben.

@VELSE 5

e Leeg dig pa ryggen med bgjede ben.

* Straek det ene ben op i luften og tag fat med haen-
derne omkring laret.

* Bgj og streek kneeet.

Gentag gvelsen 10 til 20 gange med hvert ben.

DVELSE 6

e Laeg dig pa ryggen med bgjede ben.
» Placér hgijre lzeg pa venstre knee teet ved knzehasen.
* Vip 10 til 20 gange med hgjre fod.

* Flyt benet, sa trykket fra venstre knae er midt pa
leeggen.

* Vip 10 til 20 gange med hgjre fod.

Gentag gvelsen med venstre ben.

@ Side
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