Treening under indlaeggelse

Sengeliggende patient

Til patienter og pargrende ‘

Dette gvelsesprogram er lavet til dig, som er sengeliggende.

Det er vigtigt at vedligeholde din muskelstyrke og kondition, selvom du er syg. Formalet med
gvelsesprogrammet er, at du selv kan ggre en forskel for dit forlgb.

Programmet bestar af gvelser for kroppens store muskelgrupper. Du anbefales at udfgre gvelserne
dagligt. Du ma gerne dele programmet op og fordele gvelserne ud over dagen, da det er dagens
samlede treeningsmeaengde, der teller.

* Sengen skal vaere rettet helt ud, sa du ligger fladt pa madrassen.
* Hver gvelse gentages 10 gange.
* Qvelsesprogrammet laves ca. 1 gang dagligt.
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Dvelse 1
Lig med strakte ben og vip med fgdderne -
skiftevis hgjre og venstre fod.

Dvelse 2

Bgj det ene ben, mens du fgrer halen langs
madrassen. Straek langsomt benet igen.
Gentag med modsatte ben.

Dvelse 3

Lig med strakte ben. Spaend i den store
larmuskel og lgft haelen fri af underlaget med
strakt ben.

Gentag med modsatte ben.

@velse 4

Lig med strakte ben. Spaend i det ene 13r og pres
knaeet ned i madrassen. Hold spaendingen et par
sekunder.

Gentag med modsatte ben.
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@Dvelse 5
Boj benene. Laft bagdelen/bakkenet op mod
loftet og senk langsomt ned igen.

Dvelse 6

Saml dine haender foran maven. Straek langsomt
armene mod loftet og tilbage igen. Laft gerne
overkroppen lidt med op.

Ovelse 7

Fold handerne pa maven. For langsomt
handerne over hovedet med strakte arme - s
langt tilbage som du kan. Fgr armene langsomt
ned mod maven igen.



