FYSIOTHERAPIE = DIJKLANDER
ZIEK S

TT: Oefeningen na uw amputatie

Na het ondergaan van een amputatie is het belangrijk om goed in conditie te komen. Door
middel van deze oefeningen wordt u voorbereid op het lopen met loophulpmiddelen, het
maken van transfers en andere dagelijkse handelingen. Uw fysiotherapeut selecteert de
oefeningen die voor u belangrijk zijn en geeft aan hoe vaak u deze per dag moet herhalen.
Let op dat u niet overbelast, oefeningen mogen geen pijnklachten veroorzaken.
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7 i i,-__x_{’ P Buig het onderste been, zorg dat u stabiel ligt. Beweeg de stomp
e - - omhoog en omlaag. Zorg daarbij dat de heup gestrekt blijft.
oefening 6
Span de bilspieren aan en probeer de billen op te tillen van de Herhaal

ondergrond.
X
Oefening 2 ’
Herhaal buig uw onderste been, zorg dat u stabiel ligt en beweeg de stomp zo
« ver mogelijk naar voor en naar achter.

Oefeningen in buiklig.
Oefening 7

Trek uw niet-geamputeerde been naar de borst en duw de stomp ‘@
tegen de onderlaag. Houd 10 seconden vast. "m

. Ga 2x per dag een half uur op uw buik liggen.
Oefening 3

Oefening 8
Herhaal Herhaal

Duw de achterkant van uw knie in de onderlaag. Houd dit 10

seconden vast. Om de rek aan de achterzijde van de knie te ) B
Til de stomp op zover als u kunt. Het bekken blijft contact houden

vergroten kunt u een rolletje onder het uiteinde van de stomp met de ondergrond

leggen.

oefening 4 Oefeningen in zit
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Leg een opgerolde handdoek zo laag mogelijk tussen uw benen en Zet uw handen naast u in bed ot In ae roistoel en aruk u op op uw
handen.

duw de handdoek zoveel mogelijk samen.



Wanneer gips koker is vervangen door een
spalk kunnen de volgende oefeningen

toegevoegd worden.

Oefening 10

Zit rechtop in bed of in de rolstoel en schuif op uw billen naar voor en
naar achter.

Oefening 11
Herhaal

Strek de knie

Oefening 12

herhaal / ——

Buig uw knie zo ver als mogelijk en weer terug

Oefening 14
Herhaal

Buig uw knie zo ver mogelijk. Laat uw heup plat op het bed liggen.



