Sykehuset i Vestfold
@velser etter korsbandoperasjon =
Av: Fysioterapi- og rehabiliteringsavdelingen EXOR

frowrto weove!

@velser som kan gjares etter en korsbandoperasjon for & bedre kontakt med musklatur og @ke bevegeligheten.

1. Slides: Knebgy i sittende.

Sitt med en klut under den ene foten. Far foten fram og
tilbake langs gulvet. Fa sa mye bgy i kneet som mulig.
Sett: 2, Reps: 15

2. Stramme larmuskel sittende

Sitt med strake bein langs underlaget. Strekk ut i
kneleddet ved & stramme muskulaturen pa fremsiden av
laret. Hold noen sekunder og slipp rolig opp.

Sett: 2, Reps: 15

3. Mageliggende ettbens knebgy

Ligg pa magen med strake ben og la hodet hvile pa
underarmene. Spenn opp i muskulaturen pa baksiden av
det ene laret, bay i kneet og far heelen mot setet. Hold
hofta rett og ankelen bayd.

Sett: 2, Reps: 15

4. Knebgy 1

Sta med fottene i skulderbreddes avstand. Bay ned i
b knzerne og press opp igjen. Hold ryggen rett og blikket
< 4«'/ “\k m, fram. Pass ogsa pa at haelene er i kontakt med gulvet.
W Sett: 2, Reps: 15
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