SAS Arbets- och
fysioterapimottagning
SAS/ CAF Gipsprogram-underben

Utfor tréning 3ggr/dag
Initialt fokus minska smarta och svullnad!

Hoglage

Ligg pa rygg, vila benen pa en kudde.

Rakt benlyft

Spann laret och lyft det gipsade benet rakt upppat ca
3dm.

For att minska belastning pa landryggen /Qy /(\H
kan du bdja det andra benet och ha foten M’ \\k

mot underlaget. *
Set: 1, Repetitioner: 10-20 W
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Knyt foten m/gips

| sittande stallning med rakt ben. Knip och strack pa

tarna. Slappna av och upprepa. N
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Ovningen kan utféras flera ggr/dag /ﬁr ‘
Set: 1, Repetitioner: 10-20 | N'
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Sidoliggande enbenslyft

Ligg pa sidan med raka ben och stéd huvudet med den
ena handen. Strack fram héften. Lyft upp det gipsade
benet. Se till att tarna pekar rakt fram och

att all rérelse sker i hoften. / N
Set: 1, Repetitioner: 10-20 / \


https://exorlive.com/video/?ex=11151,11517,7574,11506,11518,11526,10348,10351&culture=sv-SE
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Sittande knéastrack m/gips

Spéann larmuskeln och strack i knat pa det gipsade
benet. Hall nagra sekunder och sénk benet ner igen
och upprepa.

Set: 1, Repetitioner: 10-20

Ga upp en trappa med kryckor

Ga upp till kanten av trappsteget. Satt upp det friska
benet pa nasta trappsteg. Lagg vikten framat pa det
friska benet och skjut ifran sa att du lyfter

det skadade benet upp pa samma steg, /Qy SU

kryckorna féljer det skadande benet. Ul ﬁf %m

Set: 1, Repetitioner: 10-20 W "
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Staende bakatféring av h6ft m/gips

Sta rakt och stétta med handerna pa en stolsrygg.
Spann satesmuskulaturen och for benet bakat. Se till
att sta rakt med 6verkroppen.

Stegring: utfér dvning i magliggande J \i& ﬁ;,/ \m
Set: 1, Repetitioner: 10-20 W n
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Ga ner for en trappa med kryckor

Ga fram till kanten av trappsteget. Placera kryckorna
pa nasta steg. Det skadade benet féljer forst med
kryckorna nedat, darefter det friska. Lagg

vikten pa kryckorna for att avlasta. /Qy SU
Set: 1, Repetitioner: 10-20 Aw\“ LA
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https://exorlive.com/video/?ex=11151,11517,7574,11506,11518,11526,10348,10351&culture=sv-SE

