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Liggande 6vningar utfors i sdngen. Gor programmet 2-3 ganger per dag. Gor
varje 6vning 10-20 ganger, vila och upprepa en gang.

Ry P
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1. Fottramp

Om du har foten fri, trampa kraftiga tag med
fétterna, annars rér pa tarna. Goér évningen
varje vaken timme.

2. Ryggliggande knastrack

Ligg pa rygg med raka ben. Pressa ner
kndvecket i madrassen sa att du spanner larets
framsida, hall kvar nagra sekunder. Slappna
av.

3. Spann rumpan

Ligg pa rygg med raka ben och armarna langs
sidan. Spann rumpan, hall kvar nagra
sekunder, slappna av.

4. Rakt benlyft

Ligg pa rygg. Boj det friska benets kna och satt
foten i madrassen. Strack det andra benets kna
och lyft benet, sénk langsamt.

5. Ryggliggande utatforing av ben

Ligg pa rygg med raka ben. For benet ut at
sidan och sedan tillbaka igen. Tarna ska peka
upp mot taket under hela 6évningen.
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6. Staende bakatfoéring av ben

Hall dig i nagot stadigt. Sta pa det friska benet.
For det andra benet rakt bakat, spann rumpan,
sank benet langsamt. Tank pa att halla ryggen
rak och blicken riktad framat.

7. Information

For att motverka svullnad ar det viktigt att du
lagger dig med benet i hdglage 2-3 ganger
under dagen. Foten ska placeras sa hogt att
den ligger ovan hjarthgjd.

Nar du sitter ska du ha benet pa en stol eller
pall framfér dig.

Om du far belasta ditt ben och ska ga uppfér
en trappa tar du det basta benet forst, nar du
gar nedfér tar du det sdmsta benet forst.

Om du inte far belasta ditt ben och ska hoppa
uppfor en trappa, haller du det samsta benet
bakat. Nedfor haller du det sdmsta benet
framfor dig.
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