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Dvelsene gjgres med ortosen pa.

1. Stramme larmuskel sittende eller liggende

Sitt med strake bein langs underlaget. Strekk ut i
kneeleddet ved a stramme muskulaturen pa fremsiden av
laret. Hold noen sekunder og slipp rolig opp. @velsen kan
ogsa gjeres i liggende.

2. Ryggliggende strake benloft

Y ‘ Ligg pa ryggen med rette ben. Hold benet strakt mens du
lafter benet fra bakken ved a baye i hoften og bevege opp
A til ca 45 grader. Bytt ben og gjenta.
L]

3. Ryggliggende haelopptrekk

S—T T 5 Ligg pa ryggen med strake ben. Bay i
' det opererte kne, stram larmusklaturen og trekk haelen opp

” mot baken til ortosen stopper bevegelsen. Sarg for at
\Mé;‘»ﬁ haelen bergrer underlaget hele tiden.
@velsen kan ogsa gjeres i staende: Sta med stotte. Bay

kneet bakover og fgr foten mot setet til ortosen stopper
bevegelsen. Senk rolig ned igjen.

4. Sittende boy av kne
Sitt pa en stol/benk. Bgy kne inn mot benken sa mye som
mulig inntil smertegrensen.

5. Staende fotrulling

Sett ortosebenet ett skritt bak det andre. Hold vekten pa det
"gode" benet. Bay kne frem pa det bakerste benet, rull over
foten og lgft heelen fra underlaget til kun forfoten star igjen.
Skyv foten ned igjen til haelen mater undelaget.
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6. Sittende knestrekk

OBS! gvelsen startes fgrst ETTER ortosen er apnet til 45
grader. Sitt pa en stol eller en benk. Strekk ut kne mot
tyngdekraften med ortosen pa.
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