HUS™ .

Belastningsovningar

Syftet med 6vningarna ar att hjalpa dig aterfa en normal rorelse- och funktionsférmaga. Oroa dig
inte om det till en borjan kanns svart att belasta benet. Det blir lattare s smaningom inom 3—4
veckor. Det ar viktigt att gora ovningarna aktivt flere gadnger om dagen.

Gangmodell
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Stréava efter att forst sitta ner hilen i marken nir du gar. Ta lika ldnga steg med bada benen och
undvik att hoppa pa ett ben. Benet behover gangtranas for att stiarkas.

Flytta vikten fran ena benet till det andra i stdende stalining

Sta med benen hoftbrett isdr. Du kan vid behov ta stod av viaggen eller ett bord. Flytta vikten turvis
fran ena benet till det andra och lyft hialen pa den motsatta foten i luften. Kontrollera balansen och
strack upp hela kroppen.
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Sta pa eft ben

Flytta vikten till ett ben och lyft det andra i luften. Du kan vid behov ta stod av vaggen eller ett bord
till en borjan. Hall hoften horisontell och forestill dig att du stracker upp dig fran vristen pa den

stodjande foten till nacken. Kniet och tarna pa den stédjande foten ska peka rakt framat, liksom
béada hofter.

Ga langs ett streck
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G4 fram langs ett streck sd att tdrna pekar denriktning du gar. Anvand vid behov armarna for att
balansera rorelsen. Nar du klarar att ga framat, prova andra sitt: till exempel att g pa ta, ga i
sidled eller ga bakat.
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Std med god hallning. Fordela balansen jamnt mellan bada benen och ta stod vid behov. Still dig
pa té och sink dig till ursprungspositionen igen.
Bromsa pa viagen ned.

Kontaktuppgifter

Barnkirurgiska mottagningarna, Nya barnsjukhuset, telefontjansten 09 471 73006 (val 3), man—fre
kl. 8—11 och 13—14.
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