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Sadan treener du i bassin efter fitbone-
operation

Bassintreening i varmtvandsbassin:

har smertedeempende effekt

gar sveere bevaegelser lettere

har en afslappende effekt

udnytter vandmodstanden

reducerer din kropsvaegt pa grund af opdriften
giver dig en gget sansestimulering.

Forvent at din krop reagerer pa traening i bassin.

Din temperatur stiger ved traening i varmt vand, og
da kroppen har sveert ved at komme af med var-
men, er det vigtigt, at du indtager veeske efter ak-
tivitet i bassin.

Nar kroppen kommer i bassinet, gges kredslgbets
cirkulation, og blodtrykket falder. Pa grund af tryk-
ket fra vandet samt den fysiske aktivitet, vil hjertet
blive mere belastet end ved traening pa land.

Treening i varmt vand ggr det sveerere at treekke
vejret, da mellemgulvet presses opad og bryst-
kassen trykkes indad. Det ggr, at lungekapacite-
ten bliver mindre, og det bliver lidt sveerere at
treekke vejret.

De fagrste 9 gvelser i denne instruktion er uden vaegt-
belastning pa det opererede ben.

Nar du igen ma belaste det opererede ben, kan du
tilfgje de resterende 6 gvelser.

KONTAKT OG MERE VIDEN

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

Kontakt

Fysio- og Ergoterapi
TIf. 97 66 42 10

SADAN G@R DU — @VELSER UDEN VAGTBELASTNING

®

REGION NORDJYLLAND

1. QVELSE UDEN VAGTBELASTNING

Udgangsposition:
* Lig pa ryggen ved bassinkanten.
* Tag fat i bassinkanten med begge heender.

Qvelse:
e Speend muskelkorsettet.
« Spark med begge ben, som nar du cykler.

Fysio- og Ergoterapi ID nr. AKUA11-101
www.aalborguh.rn.dk 27. maj 2015



| gode haender hos
AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL

2. OVELSE UDEN VAGTBELASTNING

Udgangsposition:
* Stdibassinet med siden til kanten.
* Hold ryggen i neutral stilling.

Qvelse:
e Speend muskelkorsettet.

* Tag fat ved bassinkanten, og sving det opererede
ben frem og tilbage.

3. OVELSE UDEN VZAEGTBELASTNING

Udgangsposition:
e Sta i bassinet med ansigtet mod kanten.
* Hold ryggen i neutral stilling.

Qvelse:
e Speend muskelkorsettet.

* Tag fat ved bassinkanten og sving det opererede
ben ud til siden og tilbage.

4. OVELSE UDEN VZAEGTBELASTNING

Udgangsposition:
» Staibassinet med ansigtet mod kanten.
¢ Hold ryggen i neutral stilling.

Dvelse:
¢ Speend muskelkorsettet.

* Tag fat ved bassinkanten, og far det opererede ben
bagud.

5. OVELSE UDEN VAEGTBELASTNING

Udgangsposition:

Lig pa ryggen i et bassinhjarne.
Hold fat i geleenderet med armene.
Hav manchet pa begge ankler.

Dvelse:

* Lav cykelbevaegelser i vandet. Du kan selv regulere
tempoet. Jo hgjere tempo, des mere beveegelse i
vandet, hvilket gger kravet til din stabilitet.

@ Side
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6. OVELSE UDEN VAEGTBELASTNING

Udgangsposition:

» Lig pa ryggen i et bassinhjgrne.

* Hold fat i geleenderet med armene.
* Hav manchet pa begge ankler.

@velse:

* Bgj skiftevis hgjre og venstre underben ind under
kroppen.

7. OVELSE UDEN VAGTBELASTNING

Udgangsposition:

+ Sta frit ude i vandet med det opererede ben bgjet
og en aquaorm under foden.

* Hold begge arme ud til siden.

Dvelse:
* Traed aguaormen ned til bunden.
* Hold igen pa benet, nar du lafter foden.

8. OVELSE UDEN VAGTBELASTNING

Udgangsposition:

¢ Sta med front mod geleenderet.

* Bgj kneeet bagud.

« Lad underbenet hvile pa en aquaorm.

@velse:

* Treek benet tilbage uden at falde frem i overkrop-
pen, og bgj knaeet, s& meget du kan.

* Maeerk streekket pa forsiden af hoften og i laret.
* Hold stillingen i 20-30 sekunder.
* Far benet tilbage og gentag gvelsen.

@ Side
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9. @VELSE UDEN VAEGTBELASTNING

Udgangsposition:
¢ Sta med ryggen mod geleenderet.

» Straek det opererede ben frem, og placér aquaor-
men under benet.

Dvelse:
* Hold ryggen strakt, og leen dig frem over tree-
ningsbenet.

« Bgjifodleddet, sa dine teeer peger mod ansigtet.
* Du meerker et yderligere streek i haserne.

SADAN G@R DU — @VELSER MED VAGTBELASTNING

1. @VELSE MED VAEGTBELASTNING

Udgangsposition:
e Staibassinet.
* Hold ryggen i neutral stilling.

@velse:
e Speend muskelkorsettet.
e Garundti bassinet.

* Gentag gvelsen med en bold eller aquaorm foran
kroppen.

2. OVELSE MED VAGTBELASTNING

Udgangsposition:
Sta i bassinet.
Hold ryggen i neutral stilling.

@Dvelse:

« GAa sideleens: Spaend muskelkorsettet og traed til
siden med det ene ben, og saml det andet ben til.

* Gentag modsatte vej.

@ Side
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3. OVELSE MED VAEGTBELASTNING

Udgangsposition:
e Staibassinet.
* Hold ryggen i neutral stilling.

Dvelse:
e Speend muskelkorsettet.

« Lav hgje kneelgft pa stedet, og sving armene med,
fx hgjre arm og venstre ben og derefter modsat.

* Husk at streekke vristen, sa teeerne peger nedad.

4. OVELSE MED VAEGTBELASTNING

Udgangsposition:
e Staibassinet.
* Hold ryggen i neutral stilling.

Qvelse:
e Speend muskelkorsettet.

* Hold armene under vandet og vend haenderne
lodret, sd de yder modstand i vandet.

* Sving armene fra side til side og drej kroppen
samtidig.

* Hold ben og beekken i ro under beveegelsen.

5. @VELSE MED VAEGTBELASTNING

Udgangsposition:

e Staibassinet.

* Hold ryggen i neutral stilling.

* Hold en bold eller aguaorm foran kroppen.

» Straek det opererede ben bagud med helt strakt
knee og med foden stdende fladt p& bunden.

Dvelse:
* Speend muskelkorsettet.

* Pres kroppen fremad. Du skal kunne meerke en
udspaendingen i underbenets muskler.

* Hold stillingen i 20-30 sekunder. Let straekket lidt
0g gentag gvelsen.

@ Side
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6. OVELSE UDEN VAGTBELASTNING

Udgangsposition:
e St pa det opererede ben i bassinet.
* Hold ryggen i neutral stilling.

Dvelse:
« Spaend muskelkorsettet. Hold balancen pal ben.

@ Side
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