R&d till dig

- Rérelseprogram for dig som har bensdr

Promenader ar bra for dig med bensar. Nar du gar spanns
vadmusklerna som gor att blodet transporteras mot hjartat, sa att
musklerna stracks ut och hdlls smidiga. Bensar gor ont och detta
paverkar ofta gangmonstret. Ofta borjar du halta som gor att du inte
tar ut stegen ordentligt. Musklerna kan da bli stela, strama och
rorligheten forsamras. Om musklerna far arbeta blir ocksa
blodcirkulationen battre. Har far du tips om enkla évningar du kan
gora.

Ovninga r Utfor varje évning 10-20 ganger tva ganger om dagen.

1. Pumpa fotterna kraftigt uppat och nedat fran ytterlage till ytterlage.
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3. Spann larmuskeln och pressa ned knavecket mot underlaget. Hall
kvar fem sekunder, vila.
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4. Dra/slapa benet med halen i underlaget. Glid sedan ut igen och
strack pa knat.
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5. Sitt pa en stol och "trampa symaskin”.

6. Sitt pa en stol och strack vaxelvis pa benen. Hall kvar nagra sekunder.
Upprepa fem till tio gdnger per ben.
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7. Sitt pa en stol med hela foten i golvet. Dra foten in under stolen med
halen i golvet hela tiden och sedan tillbaks igen.

+ Kompressionsstrumpa/lindat ben gér musklerna blir mer
effektiva.

+ Anvand skor med stadig halkappa och mjuk sula.

+ Vila garna beneti hoglage.

« Nar du promenerar, tank pa att satta i halen forst, "rulla” pa
foten och skjut sedan ifran med framfoten.



