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Sadan treener du ankel og fod

@VELSE 1

* Vip kraftigt med begge fadder/ankler.
e Gpgr dette minimum 20 gange hver vagen time.

@VELSE 2

* Seet dig pa en stol med foden p& en skammel.
* For foden indad og udad.

e Lav gvelsen X gange gange om
dagen.

@VELSE 3

e Seet dig pa kanten af en stol med foden pa et hand-
kleede (hvis gulvet er glat) eller p& en plastikpose
(hvis gulvet ikke er glat).

* For foden frem og tilbage p& handklzedet eller pla-
stikposen. Hold hele foden i gulvet under hele bevee-
gelsen. Husk at bevaege foden helt til yderstilling.

* Lav gvelsen X gange gange om
dagen.
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@OVELSE 4

e Std med traeningsbenet p& en skammel. Stgt dig
eventuelt til et bord eller en stol.

* Far kroppen fremad, s& kneeet bgjes, mens vaegten
bliver pa det bagerste ben og armene.

* Vend tilbage til udgangsstillingen.

e Lav gvelsen X gange gange om
dagen.

@VELSE 5

» Std med det ene ben foran det andet.

* For skiftevis vaegten fra det forreste til det bagerste
ben.

* Lav farst gvelsen med det ene ben forrest og deref-
ter med det andet ben forrest.

e Lav gvelsen X gange gange om
dagen.

OVELSE 6

e Seet dig pé en stol.

* Krum teeerne og lgft forfoden, mens du holder heae-
lene i gulvet.

* Hold speendingen i 5-10 sekunder.

e Lav gvelsen X gange gange om
dagen.
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@VELSE 7

@velse med klud, blyant eller bold.

Sid med bare teeer pa en klud.
Krgl kluden sammen med teeerne og svangen.

Lav gvelsen X gange gange om
dagen.

OVELSE 8

Sta med afstand mellem fgdderne og knaeene let bg-
jede.

For knaeene let udad.

Sarg for, at teeerne bliver i jorden, men at svangen
lafter sig let.

Hold stillingen i 5-10 sekunder og vend tilbage til ud-
gangsstilling.

Lav gvelsen X gange gange om
dagen.

@VELSE 9

Seet dig pa en stol med treeningsbenet lgftet fra gul-
vet.

Vip foden op og ned med elastik under forfoden, s&
elastikken strammes.

Lav gvelsen X gange gange om
dagen.
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@VELSE 10

e St pa kanten af et trin.

e Heev dig op pa teeer og seenk s haelene, s& godt du
kan.

e Lav gvelsen X gange gange om
dagen.

@VELSE 11

* St pa en blgd madras, et sammenrullet taeppe eller
lignende med afstand mellem fgdderne og med knae-
ene let bgjede.

* Hold baekkenet i neutralstilling.

* Hold stillingen i sekunder gange om
dagen.

@VELSE 12

+ Std pa ét ben pa en blgd madras, et sammenrullet
teeppe eller lignende.

* Hold baekkenet i neutralstilling.

* Hold stillingen i sekunder gange om
dagen.
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@VELSE 13

Sta med det ene ben foran det andet. Traeningsbe-
net skal veere bagerst.

Stgt med haenderne op ad en mur.
Hold den bagerste fod i gulvet.

Leen hele kroppen frem, mens du straekker det ba-
gerste ben.

Hold streekket i 45 sekunder x 3 gentagelser 2-3
gange dagligt.

@VELSE 14

St pa kanten af et trin og seenk heaelene, sé langt du
kan, s& du meerker et straek i leegmuskulaturen.

Hold streekket i 45 sekunder x 3 gentagelser 2-3
gange dagligt.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte os.

@ Kontakt

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