Ortopedi, Ulleval Oslo

Rehabilitering Brusk-pasienter universitetssykehus
Av: Ortopedisk avdeling

1. Sykkel

Du kan velge et program og starte sykkelen, efler bare trykke quick-start. For 4 endre motstanden trykk pluss
el. minus, og for & avslutte trykk stopp.

Varighet: , Hastighet: Kmit

2. G& pa tredemaslle

Du kan velge et program og starte tredemgllen, eller bare trykke start. For & endre hastigheten trykk
pluss/minus og for & endre stigningen trykk pil opp/pil ned. For & avslutte trykk stopp.

Varighet: , Hastighet: Kmit

3. Cross country .

Du kan velge et program og starte lopesykkelen, eller bare trykke start. For 4 endre motstanden trykk pluss
el. minus, og for & avslutte trykk stopp.

Varighet: , Hastighet: Km/t

4. Balansepute: kneboy
Sta pa balanseputen. Bay ned til ca. 90 grader i kneme og press opp igjen. Hold ryggen rett og blikket fram.
Alternativt kan sittestillingen holdes i noen sekunder for du presser opp igjen.

5. Kneboy

Sta med lett utadroterte ben og la stangen hvile pa skuldrene, By ned til ca 90 grader i kneme og press
opp igjen. Hold ryggen rett og blikket framover under hele bevegelsen.

Vekt: kg, Sett: , Reps:

6. BOSU: Knebay

Sta med parallelle fotter med litt avstand pa toppen av BOSU-en. Bay i knaer og hofter og sving armene fram
foran kroppen. Pass pa & holde ryggen rett og at nakken er i en naturlig forlengelse av ryggen. Se pa skra
ned og framover. Pass ogsa pa & ha kne over ta. Fer armene tilbake samtidig som du strekker deg tilbake til
utgangsstillingen.

Sett: , Reps:

7. Balansepute: ettbens knehay
Sta pa balanseputen. Left den ene foten og hold balansen pa ett ben. Boy sa langt ned i
kneet som du Klarer og press opp igjen. Hold ryggen rett og blikket fram.

8. Ettbens balanse
Sta pa ett ben. Len overkroppen fremover og strekk samtidig fritt ben bakover. Hold balansen.

Sett: , Reps: = =

9. Liggende ettbens larcurl m/ball
Ligg med ett ben pa ballen. Ha armene ned langs siden. Stram sete- og larmuskulaturen og trekk ballen mot
deg sa langt du klarer. Rull ballen tilbake og bytt ben.

10. Staende benhev til siden i trekkapparat

Fest stroppen rundt ankelen og st4 med motsatt side til apparatet. | startstillingen er benet inntil standbenet.
For benet ut til siden og opp. Hold kroppen fiksért under gvelsen, hold deg stabil over standfoten og unnga &
falle ut i hoften.
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11. Steg opp pa en step-benk
Plassér det aktive benet pa en step-benk, ett trappetrinn eller lignende. Lén deg forover, legg tyngden aver pa
dette benet og strekk kneet slik at du lefter deg opp. Senk langsomt tilbake og gjenta evelsen.

12. Skrasittende ettbens benpress
Plasser det ene benet pa fotbrettet. Ha ca. 90 grader i kneet. Stram opp i mage- og korsryggregionen og
press opp til benet er nesten strakt. Vend tilbake til startstillingen og gjenta. Bytt ben.

13. Ettbens knestrekk

Sarg for & ha god statte i korsryggen. Sitt med bayde knzer (ca. 120 grader) og strekk det ene benet
maksimalt ut. Markér gjerne toppunktet. Gjenta med motsatt ben.

Vekt: kg, Sett: ; Reps:

14. Staende larcurl
Sta med det ene benet p4 fotbrettet. Stabiliser overkroppen og hafien. Bey maksimalt i kneledddet pa det
aktive ben samtidig som du holder kontakten med larputen. Vend langsomt tilbake til startstillingen. Bytt ben.

15. Innoverforing ben

Sitt helt tilbake i setet, grip om handtakene og fikser overkroppen. Press benene helt sammen og kontrolier
bevegelsen tilbake.

Vekt: kg, Sett: , Reps:

16. Sittende benforing ut

Sitt helt tilbake i setet, grip om handtakene og fiksér overkroppen. Press benene ut til siden og far de
langsomt sammen igjen.

Vekt: kg, Sett: . Reps:

17. Skeytehopp
Sta med hendene i siden. Hopp sideveis frem og tilbake pa annenhvert ben

18. Hinke

Hink opp pa stepkasse og stopp. Hink deretter ned og direkte ett hink fram. Serg for at kneet er pa linje med
ankelen hver gang du lander. Fokuser pa myke landinger med kneet som stetdemper. Gjenta evelsen med
det andre benet. .
Sett: , Reps:

19. Hinking sidelengs
Sta péa venstre fot. Ta tre hink til venstre og stopp. Gjenta 5 ganger per serie i 3 serier. Bytt fot.
Sett: , Reps:




