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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.
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1. B6j och strack pa tarna
B6j och strack pa tarna sa langt du kan i varje
riktning - helst 20 ganger 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. 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.

4. Backenlyft pa ett ben

Ligg pa rygg med armarna langs sidorna med
det gipsade benet strackt och det andra benet
bdjt. Spann skinkorna, lyft rumpan och nedre
delen av ryggen, sank langsamt.

5. Benlyft at sidan

Ligg pa sidan, ndstan dver i magldge med det
undre benet bojt. Lyft det gipsade benet med
halen 6verst, sank langsamt.
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6. Sittande knastrackning/kndbdjning

Sitt med rak rygg. Vinkla upp foten och strack
ut knat genom att lyfta underbenet, sénk
langsamt. Boj i knat sa langt det gar.

7. Staende utatfoéring av ben

Hall dig i nagot stadigt. Sta pa det friska benet
och lyft det andra utat sidan med héalen forst,
sank langsamt. Tank pa att halla ryggen rak
och blicken riktad framat.

8. 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.

9. Information
Vila i liggande 2-3 ganger per dag med benet i
hdglage.

Nar du sitter ska du ha foten pa en stol eller
pall framfér dig fér att motverka svullnad.

Nar du hoppar upp i en trappa, béjer du bak det
gipsade benet sa att du inte slar i trappan med
foten. Nedfér haller du det gipsade benet
framfor dig.
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