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Sadan treener du med benet i kort gips

Du skal lave gvelser for at fremme blodcirkulationen YDERLIGERE GENOPTRANING

og for at bevare muskelstyrken i det skadede ben.

Hvis du har en genoptreeningsplan, vil den treede i
kraft, efter at du har faet fiernet gipsen i
Ortopaedkirurgisk Ambulatorium. Hvis du ikke har en
genoptraeningsplan, s& sparg laegen, om du skal
have en.

FOREBYG HAVELSE OG SMERTE

Placér gipsbenet hgijt, nar du sidder. Brug fx en

skammel. Det modvirker, at benet haever. Hvis du
oplever smerte eller haevelse i benet, anbefaler vi, at KONTAKT OG MERE VIDEN
du leegger dig ned og holder benet over hjertehgjde.
Det ger du ved at lgfte fodenden pa sengen eller ved

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
at leegge puder under benet. parg

0s.

Kontakt

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

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

Fysio- og Ergoterapiafdelingen,
Thisted
TIf. 97 65 00 60

Fysio- og Ergoterapiafdelingen ID-nr. AKUA11-308
aalborguh.rn.dk 2. august 2023



®

AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL
- i gode haender

SADAN G@R DU — @VELSER, DER FREMMER BLODCIRKULATIONEN

Lav disse gvelser, mens du ligger paryggen

@VELSE 1

* Speend balderne.
* Hold spaendingen i 5 sekunder og slap langsomt af.

Gentag gvelsen 10 gange 2 gange dagligt.

@OVELSE 2

« Pres knaehasen ned i underlaget, gerne s meget, at
heelen lgfter sig.

* Hold spaendingen i 5 sekunder og slap langsomt af.

Du kan eventuelt leegge et sammenrullet tseeppe under
kneaeet og trykke kneehasen ned mod dette.

Gentag gvelsen 10 gange 2 gange dagligt.
@OVELSE 3
* Bgj og straek teeerne, langsomt og rytmisk.

» Beveeg ogsa fodleddet en smule, hvis der er plads til
det i gipsen.

Gentag gvelsen 10 gange flere gange dagligt.

OVELSE 4

* Bgj og streek knaeet ved en cyklebeveegelse i luften,
eller lad eventuelt hzelen glide pa en plastikpose pa
underlaget.

Gentag gvelsen 10 gange 2 gange dagligt.

Side

S&dan treener du med benet i kort gips 2 af 4
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SADAN G@R DU — @VELSER, DER BEVARER MUSKELSTYRKE

Lav disse gvelser, mens du ligger paryggen

@OVELSE 5A

* Fgr benet strakt ud til siden med haelen fgrst og traek
det tilbage til midten.

* Placér eventuelt en plastikpose under benet.

Gentag gvelsen 3 x 10 gange 2 gange dagligt.

Hvis gvelse 5A er for let, kan du erstatte den med
gvelse 5B.

@VELSE 5B

* Leeg dig pa den raske side med det nederste knae
bgjet.

* Lgft det gverste ben let bagud og opad. Heelen skal
pege opad.

* Hold spaendingen i 5 sekunder og seenk benet
langsomt.

Gentag gvelsen 3 x 10 gange 2 gange dagligt.

Du kan ggre gvelsen sveerere ved at lave korte ophold i
bevaegelsen bade op og ned.

OVELSE 6

¢ Loft benet med helt strakt knee.

* Hold spaendingen i 5 sekunder og saenk benet
langsomt.

Gentag gvelsen 3 x 10 gange 2 gange dagligt.

@velsen kan gares sveerere ved at lave korte ophold i
bevaegelsen bade op og ned.

Side
S&dan treener du med benet i kort gips 3 af 4
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Lav disse gvelser, mens du ligger p4 maven

@OVELSE 7
* Lgft benet strakt op fra underlaget, samtidig med at
P hoften holdes nede.
) i\:‘f/ .= * Hold spaendingen i 5 sekunder og saenk benet

langsomt.

Gentag gvelsen 3 x 10 gange 2 gange dagligt.

OVELSE 8

» Bgj knzeet, s& meget som gipsen tillader.
» Streek langsomt.

Gentag gvelsen 3 x 10 gange 2 gange dagligt.

OVELSE 9
» Streek knaeet
* Hold spaendingen i 5 sekunder og seenk benet

langsomt.

Gentag gvelsen 3 x 10 gange 2 gange dagligt.

Side
S&dan treener du med benet i kort gips 4 af 4
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