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At reisa seg:

1. Flyt teg fram 4 st6lin

2. Set friska beinid eitt sindur inn undir stélin -

3. Halt gipsbeininum frammi |

4. Skumpa teg upp vid hondunum fra EEHQE n__m
stélasetri
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Fysioterapeutarnir 4 LandssjukrahtGsinum



Tvzer hokjur t4 i6 ti ikki stigur 4 beinid
Hokjur

Hekjurnar hava rettu haeddina, t4 id akslamar
hvila og albogarnir eru eitt sindur kreptir.

Skégvar

Um ta ikki stigur 4 gipsbeinid, er gott at vera i
tuflum ella skom vid hegum heali, so ti betur feert
flutt gibsbeinid fram

Awa:wn ) \
1. Set badar hekjur fram
2.Hoppa fram og f6ta teer aftur 4 friska beininum

1.

[trappum
Tak badar hekjur i
alra hondina og

tak i treverki®
vi® hinari hondini

1. Halt gipsbeinid -
eitt sindur T
aftureftir

2. Tryst upp fra vid
badum grmum og
hoppa upp 4 nzsta
trin

1. Halt gipsbeinid
eitt sindur
frameftir

2.Flyt hekjurnar eitt
trin nidur

3.Hoppa nidur a
sama trin




