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Fysioterapeuter ortopeden Sunderby sjukhus
Trana enligt programmet 3-4 ganger/dag.

Anvand kryckor/krycka sa lange du haltar.
Tank pa att ta lika langa steg med bada benen och forst
satta ned halen och "rulla éver foten".

Om du har svullnad i benet, ligg med foten ovan hjarthéjd
och utfér fottramp (se 6vning 3). Du kan dven anvanda
stédstrumpa for att minska svullnaden. Vid langvarigt
sittande, lagg upp foten pa en stol eller pall.

Sitt pa en stol med fétterna pa golvet. Ladgg en handduk
under foten. Forsok att skrynkla handduken genom att bdja
tarna.

Upprepa ggr.

Sitt eller ligg ner.
A. Bgj och strack vristen maximalt.
Upprepa ggr.

B. Gor cirklar med fotleden

Upprepa ggr.

Sitt med fétterna pa golvet.
Lyft turvis upp inre sidan av foten (stortan) och yttre sidan
av foten (lilltan). Hall knat stilla hela tiden.

Upprepa ggr.


https://exorlive.com/video/?ex=10333,7591,5626,10292,7619,3977,5399,5485,3268,10241&culture=sv-SE&hidesmb=true
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Sitt pa kanten pa en stol med bagge fétterna pa golvet. Boj i
knat och for foten bakat sa langt du kan utan att halen lattar
fran golvet. Hall kvar  sek. For sedan fram foten sa langt
du kan, hall fotsulan mot golvet.

Upprepa ggr.

Sitt pa en stol och utfér tahavningar.

Upprepa aar.

Sta med benet du vill tdnja bakom det andra. Tanj halsenan
genom att trycka ned hdlen medan du boéjer knat.

Hall 30 sekunder.

Stéd dig med bada handerna mot en stadig mébel. Sta med
fotterna hoftbrett. Utfor tahavningar.

Upprepa ggr.

Sta pa foten du vill tréna och lyft motsatt fot, forsok
bibehalla balansen. Ovningen kan géras svarare genom att
du sluter 6gonen eller gor cirklar/attor med andra benet.

Ga pa ta och ga pa hal.
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