Ovelsesprogram for ldarbensamputerede

PATIENTINFORMATION

™\

Region Syddanmank

Sydvestjysk
Sygehus

Formalet med gvelsesprogrammet er, at du bliver s8 selvhjulpet og aktiv som muligt efter amputationen. For at
opna dette, er det vigtigt at bevare bevaegeligheden i leddene, styrke musklerne, indgve god balance og traene

dagligdags funktioner.
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Ovelse 1
Udgangsstilling: Rygliggende.

Bgj benet op mod maven og saenk langsomt
igen.

Gentag 10 gange.

Skift til modsatte ben.

Ovelse 2
Udgangsstilling: Rygliggende.

Fgr det ene ben langsomt ud til siden og tilbage
igen.

Gentag 10 gange.

Skift til modsatte ben.

Qvelse 3
Udgangsstilling: Rygliggende.

Saet foden i madrassen og laeg armene langs
kroppen. Spaend i balderne og Igft bagdelen fri
af madrassen.

Gentag 10 gange.
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@velse 4
Udgangsstilling: Rygliggende.

Seet foden i madrassen og kryds armene over
brystet. Traek hagen ind mod brystet. Lgft
overkroppen, s du laver en lille mavebgjning.

Gentag 10 gange.

Qvelse 5
Udgangsstilling: Sideliggende p& det ikke
amputerede ben.

Fgr det gverste ben frem og tilbage. Hold
kroppen i ro under gvelsen.

Gentag 10 gange.

Qvelse 6
Udgangsstilling: Sideliggende pa det ikke
amputerede ben.

For det gverste ben skrat opad/bagud og ned
igen. Hold kroppen i ro under gvelsen.

Gentag 10 gange.

@velse 7
Udgangsstilling: Maveliggende.

Udspaending af forsiden

Lig pé’n maven minimum 5 minutter - gerne en
halv time - et par gange dagligt.



[

Qvelse 8
Udgangsstilling: Maveliggende.

Spaend bagdelen og lgft |8ret fri fra underlaget.
Gentag 10 gange.

Skift til det ikke amputerede ben. Her bgjes
knaeet 90°

@velse 9
Udgangsstilling: Maveliggende.

Lig med armene ned langs kroppen.
Traek hagen ind mod brystet og kig ned i
madrassen.

Laft overkroppen og saenk langsomt igen.

Gentag 10 gange.

Ovelse 10
Udgangsstilling: Stdende med stgtte. Eventuelt
kun, ndr der er nogen hos dig.

Fgr det amputerede ben frem og tilbage.
Ret dig op, ndr du forer benet bagud.

Gentag 10 gange.

Ovelse 11
Udgangsstilling: Stdende med stgtte. Eventuelt
kun, nar der er nogen hos dig.

Spaend i balden og for stumpen skrat bagud.
Sgrg for at holde overkroppen ret.

Gentag 10 gange.



D Qvelse 12
Udgangsstilling: Stdende med stgtte. Eventuelt
kun, ndr der er nogen hos dig.

Laft hoften op pd det amputerede bens side, og
lad hoften synke ned igen.

Gentag 10 gange.

D Qvelse 13
Udgangsstilling: Siddende i kgrestolen. Las
kgrestolen!

Hold haenderne pa armstgtterne.
Forsgg at Igfte dig ved at straekke armene.
Sat eventuelt fra med benet.

Gentag 10 gange.

SIDDENDE I LAST K@RESTOL

Forflytninger
Fysioterapeuten hjeelper dig med at finde en god og sikker forflytningsmetode.

Hver gang du forflytter dig mellem seng - kgrestol - baekkenstol, er det en del af din treening.

Det er godt at komme op og sidde i kgrestolen frem for at ligge i sengen. Ingen stilling er dog hensigtsmaessig i
laengere tid. Varier derfor sa meget du kan.

N&r du ligger eller sidder, er det en god idé at bevaege fodleddet - op/ned og i cirkler.

Det er godt at g&/hoppe et par gange om dagen. Du skal have stgtte fra et hjeelpemiddel og eventuelt
personstgtte.
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