Nordsjeellands Hospital, Neurologisk @

afdeling, Fysioterapi/Ergoterapi £ g
Udspaending af achillessenerne pjece EXOR.
Af: Jette Grindsted howrto weare!

1. Udspaending af achillessenerne med band

Sid med det ene ben strakt. Fastger et band eller en
elastik rundt om den gverste del af foden.

Traek bandet mod kroppen, sa der meerkes et straek pa
bagsiden af laeggen. Hold streekket 30 sek.

Gentag 3 gange.

2. Udspanding af achillessenerne op af vag
I Sta med ansigtet mod veeggen. Det ene ben foran det
AN andet, forreste ben med bgjet knze. Placer dine haender
Sy diy b pa vaeggen i skulderhgjde.
le ﬂ Leen dig frem og pres mod vaesgen, til du maerker streek i
lzeggen pa bagerste ben, hvor heelen skal blive i gulvet.
Hold straekket 30 sek. gentag 3 gange.
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3. Udspaending af achillessenerne op af veeg
& N Placer den ene heel i gulvet og fodsalen op mod veeggen,
N stgt med haenderne pa veeggen. Benet skal veere strakt.
>\‘ﬁ> iyl Pres hoften roligt frem, til der maerkes et streek pa
(] bagside af underbenet.
Hold 30 sek. og gentag 3 gange.
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4. Udspanding af achillessenerne pa skammel,
trappe eller stepbank

a I}

u?\\ h Sté med fadderne péa kanten af en skammel, vip hzelene
/\m dy e ned udenfor kanten, lzen dig frem séa det straekker i
) laeggene. Hold med haenderne pa veeg eller stol.

Sta 30 sek. Gentag 3 gange.
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5. Udspanding af achillessenerne pa skrabrat
& N med strakte knae
. Seet skrabreaettet mod vaeggen. Sta pa skrabraettet med
J I ;m iyl ryggen mod vaeggen. Knze og taeer skal pege lige frem
w \l og knaeene skal holde strakte, maerk straekket i laeggene.
Bliv staende 5 min.
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6. Passiv udspanding af achillessenerne
- P Placer din ene hand rundt om ankelleddet, tag fat om
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| ‘,;;f 1 barnets hael med den anden hand. Pres barnets fod
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: ;m dy e forsigtigt op mod underbenet til der meerkes et straek i
i)/

A | leggen.
Hold 30 sek. Gentag tre gange.
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