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Sadan bruger du krykker — uden stgtte pa det
darlige ben

Du er blevet udstyret med et par krykker, som skal SADAN GAR DU OP AD TRAPPER
hjeelpe dig med at undga at statte pa det darlige ben.
Her kan du se, hvordan du skal bruge dem. Skal du ga pa trapper, holder du begge krykker i

samme hand og saetter den frie hand pa geleenderet.

SADAN INDSTILLER DU KRYKKERNE

Du skal placere krykkerne 5-10 cm foran fadderne.
Ret dig op, slap af i skuldrene, hold overarmene ned
langs siden og bgij let i albuerne. S& har krykkerne
den rette hgjde.

Det er godt at bruge en hgj sko dsdf pa det raske
ben. Sa kan du lettere Igfte det darlige ben fri af gul-
vet. Af hensyn til din sikkerhed er det vigtigt, at skoen
sidder godt fast pa fode

SADAN GAR DU MED KRYKKERNE

Ga op ad trapper sdledes

* Hold det darlige ben bagud.

« Stat pa gelaender og krykke, hop op pa naeste trin
med det raske ben.

e Tag krykkerne op pa samme trin og flyt hAnden
frem pa gelaenderet.

...fortseettes
Ga med krykkerne saledes
» Seet begge krykker frem og stat p& dem.
e Hop frem pa det raske ben.
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SADAN GAR DU NED AD TRAPPER Seet dig saledes

e Sta med ryggen til stolen, sa det raske ben rgrer
stoleseedet.

* Far det darlige ben frem sammen med krykkerne.

e Tag fra med haenderne p& saede eller armlaen og
seet dig ned.

Rejs dig fra stolen saledes

* Ryk frem pa stolen.
* Seet det raske ben tilbage.

* Far det darlige ben frem.

» Seet fra med haenderne pa saede eller armleen og
rejs dig op.
Ga ned ad trapper saledes

* Hold det darlige ben frem. .
_ . . AFLEVER KRYKKERNE
* Seet krykken et trin ned og flyt handen pa geleen-

deret frem. Husk at aflevere krykkerne, nar du er feerdig med at

+ Stet pa geleender og krykke og seet det raske ben bruge dem.
ned pa samme trin.

KONTAKT OG MERE VIDEN
SADAN SZATTER DU DIG

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0s.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapi, Hjarring
TIf. 97 64 16 82
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