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Stela hofter

Avlastning: Vilostallningar
Kapp eller kryckkapp vid halta
(OBS kdppen i motsatt hand)

Rorlighetstraning: Ligg pda mage 10 min varje dag for
att stracka ut hoften.
Dra upp kndt mot magen
Lyft benet rakt ut at sidan
Vrid kndskalen indt-utat
Lyft benet bakat

Undvik: Laga stolar.
Att sitta med benen i kors

Mer information kan Du fa i broschyren "Diabetiker i
Rorelse" som kan bestillas fran:

Svenska Diabetesforbundet
tel 08-629 85 80
http://www.diabetes.se/




