Medi 3 BHT AS

Hjemmetrening etter fremre korsbandoperasjon.
Av: Alf Kare Parr

W Medi3

@VELSER ETTER KORSBANDREKONSTRUKSJON
Utfer evelsene 2-4 ganger per dag.

1. Sittende ankelstrekk og -bey
Sitt med stotte mot en vegg eller stett deg pa
‘ armene. Boy og strekk i ankelen(e). Serg for at du
e e strekker vristen helt ut nar du strekker i
i/ {}  ankelleddet. @velsen gjeres for & gke
blodsirkulasjon og bar utaves ofte de ferste dagen
etter operasjonen for & hindre komplikasjoner.
Sett: , Repetisjoner:

2. Sittende knestrekk
Sitt pa en matte og stett deg mot en vegg elier
. lignende. Legg en liten poll eller et sammenrullet
V6~ handkle under knehasen. Stram fremsiden av laret
: slik at du presser knehasen ned i polien og lafter
haelen opp fra bakken. Forsgk & strekke kneet helt
ut.
Repetisjoner: 20, Varighet: 15 sek

3. Sittende knestrekk og -bay

Sitt pa en matte og stett deg med armene. Beveg
kneet sa opp mot magen ved & baye i hofte og kne
og strekk benet helt ut igjen. Beveg ett ben av
gangen.

Sett: , Repetisjoner:
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4. Sittende benloft

Sitt pa en matte og stett deg mot en vegg eller
lignende. Legg et sammenrullet handkle under
knehasen. Stram fremsiden av laret slik at du
presser knehasen ned i polien og lafter haelen opp
fra bakken. Forsgk & strekke kneet helt ut. Hold
kneet strakt mens du lefter hele benet opp i luften.
Hev og senk beinet uten & legge det het ned
mellom hver repetisjon

Repetisjoner: 15, Sett: 2

5. Sideliggende ettbensloft 2

Ligg pa siden med strake ben og stett hodet med
den ene handen. Loft det gverste benet oppover.
Sarg for at teerne peker rett fram og at all
bevegelsen skjer i hoften. Unnga derfor & vippe
bekkenet mot deg eller rotere i hoften. Gjenta
svelsen med motsatt ben.

Repetisjoner: 15, Sett: 2

6. Mageliggende ettbens knebay 1

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 for haelen
mot setet. Senk rolig tilbake og gjenta med det
andre benet.

Sett: 2, Repetisjoner: 15
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