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Sadan laver du venepumpegvelser, nar du
har heevede ben

Nar dine ben er haevede eller fgles spaendte, skyldes KONTAKT OG MERE VIDEN

det, at vaeske, der skal tilbage til hjertet, ophober sig i

benene. Det kan du afhjeelpe, ved at lave gvelser, Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
hvor du med rytmiske muskelbeveaegelser omkring 0s.
blodarerne (venerne) hjeelper blodet med at lgbe

opad imod tyngden tilbage til hjertet. Samarbejdet

mellem muskler og blodarer (vener) kaldes "vene-

pumpen”.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapi
Det kan ogsa hjeelpe pa hzevede ben at sove med TIf. 97 66 42 10
benene lgftet over hjertehgjde.

@ Fysio- og Ergoterapi ID nr. AKUA11-312
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SADAN G@R DU

Bevaegelserne skal veere rolige og rytmiske. Begynd
altid med 1. gvelse, og udfar eller udveelg gvelserne i

reekkefglge. Hold pause mellem hver gvelse og treek
vejret dybt og roligt nogle gange.

@OVELSE, DER NEDSATTER TRYKKET | BAEKKENHULEN

1.

@VELSER FOR RYG, BAEKKEN OG BUGHULE

®

@VELSE

Leeg dig pa ryggen med bgjede knee og fgdderne i
underlaget.

Loft bagdelen op fra underlaget.

Roter baekkenpartiet hurtigt fra side til side eller vip
op og ned med beekkenet.

Saenk igen beekkenet til underlaget.

Gentag gvelsen 10 gange, 2 gange dagligt.

. OVELSE

Leeg dig pa ryggen med bgjede knee og fgdderne i
underlaget.

Pres benene sammen og spaend i baekkenbunds-
musklerne, som om du skal holde pa din affgring og
urin.

Laft og seenk baekkenbunden.
Slap roligt af.

Gentag gvelsen 10 gange, 2 gange dagligt.

Du kan variere gvelsen ved at krumme og svaje i leen-
den i stedet for at lafte og seenke baekkenbunden.

Side
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3. OVELSE

e Leeg dig pa ryggen med bgjede knze og fadderne i
underlaget.

* Loft det ene knae op mod maven og tilbage til ud-
gangsstillingen.

e Skift ben.

Gentag gvelsen 10 gange, 2 gange dagligt.

Du kan variere gvelsen ved at:
» presse leenden i underlaget, nar du lgfter knaeet
* lgfte hovedet fra underlaget, nar du lgfter knaeet

4. DVELSE

e Leeg dig pa alle fire og stat pa begge underarme.

* Bgj det ene ben op til brystet, og straek det derefter
bagud og op.

e Skift ben.

Gentag gvelsen 10 gange, 2 gange dagligt.

@ Side
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@VELSER FOR BENENE
5. OVELSE

» Leeg dig pa ryggen med bgjede knze og fadderne i
underlaget.

 Loft overkroppen op, sa du hviler pa underarmene.

* Foretag cyklebevaegelser med benene, hvor du skif-
tevis bgjer hgjre og venstre ben op til maven.

e Laeg dig igen pa ryggen, og slap af i udgangsstillin-
gen.

Gentag gvelsen 10 gange, 2 gange dagligt.

6. OVELSE

* Leeg dig pa ryggen med bgjede knze og fadderne i
underlaget.

* Bgj det ene ben op til maven.

» Straek benet og far det i strakt tilstand ned i underla-
get.

» Lgft det strakte ben op til lodret, og seenk det mens
du holder det strakt.

e Skift ben.

Gentag gvelsen 10 gange, 2 gange dagligt.

@ Side
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@VELSER FOR BEN OG FUDDER
7. OVELSE

» Leeg dig pa ryggen med bgjede knze og fadderne i
underlaget.

* Bgj det ene ben op til maven. Bgj foden opad.
» Straek benet op i lodret. Streek foden.

* Bgj benet ned til maven. Bgj foden opad.

* Leeg benet ned i underlaget.

» Skift ben.

Gentag gvelsen 10 gange, 2 gange dagligt.

8. OVELSE

e Laeg dig pa ryggen med bgjede knae og fadderne i
underlaget.

« Straek benene (eventuelt kun det ene) op i luften, s&
de star lodret.

» Lav sma hurtige ryst af ben og fadder.

Gentag gvelsen 10 gange, 2 gange dagligt.

Du kan variere gvelsen ved at:
* bgje og straekke fodleddet

» dreje fgdderne rundt skiftevis den ene og den anden
vej.

@ Side
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