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Dette er gvelser som du kan gjare etter et hoftebrudd/hemiprotese.

1. Ryggliggende hzelopptrekk
. Ligg pa ryggen med armene ned langs siden og strake

/5'-7) S

f *p\ I ben. Bay i det ene kneet, stram opp i larmusklaturen og
LI trekk haelen opp mot baken. Sgrg for at haelen berarer
W underlaget hele tiden.
Reps: 10

2. Ryggliggende knestrekk

Ligg pa ryggen med armene ned langs siden. Det
aktuelle beinet ligger helt strakt, det andre beinet er bayd.
Stram muskulaturen pa fremsiden av laret og press
knehasen ned mot gulvet slik at kneleddet strekkes helt
ut. Slipp opp og gjenta.

Reps: 10

3. Seteloft

Plasser fotsalene pa underlaget og armene ut til siden.
Vipp bekkenet bakover. Laft bekkenet opp fra gulvet.
Senk og lgft langsomt.

Reps: 10

4. Staende hoftestrekk 1
o Sta med armene opp mot en vegg, eller noe annet

fi T\ fi I\ st@dig. Strekk i den opererte hoften. Far benet rolig
««’ﬂ;{n};\:& ‘K tilbake.
W Sett: 3, Reps: 10
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5. Trepunkts krykkegange
Sett begge krykkene en skrittlengde foran deg og fordel

vekten over i krykkene. Sett det vonde benet mellom
krykkene og far friskt ben gjennom.

6. Trappegang opp m/krykker

Ga helt inntil trappetrinnet. Bruk rekkverk og hold
krykkene i den andre handen. Sett det friske benet opp
pa neste trappetrinn. Legg vekten frem pa det friske
benet og skyv i fra slik at du lafter det skadde benet opp
pa det neste trinnet, krykkene falger det skadde benet.

7. Trappegang ned m/krykker

Ga til kanten av trinnet. Bruk rekkverket og hold begge
krykkene i den andre handen. Sett krykkene ned pa neste
trinn. Det skadde benet falger krykkene ned farst,
deretter det friske. Legg vekten i krykkene for & avlaste.
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