
ARMSTRÄCK 
Upprepa …… gånger/arm. 
 
 

FYSIOTERAPI – övningar i stående 

NAMN:……………………………………………….. Datum:………….. 
FYSIOTERAPEUT:………………………………… Avd:………………. 
Utför dessa övningar ….. gånger/dag. 
 
 
 

TÅHÄVNINGAR 

Upprepa …… gånger. 
 
 

UPPRESNINGAR 
Upprepa …… gånger. 

BENLYFT BAKÅT 
Lyft benet bakåt, 
spänn skinkan. 
Upprepa …… gånger. 
 
 

© Programmet är utformat av Malin Ortfelt, Specialistsjukgymnast & Katarina Gunhammar, leg. Fysioterapeut, 2015. 

 
 

KOM UPP OCH GÅ 
Gärna flera gånger varje dag. 


