
  

  

Utför träning 3ggr/dag
Initialt fokus minska smärta och svullnad!

Högläge

Ligg på rygg, vila benen på en kudde. 

 

Knyt foten m/gips

I sittande ställning med rakt ben. Knip och sträck på
tårna. Slappna av och upprepa.

Övningen kan utföras flera ggr/dag
Set: 1 , Repetitioner: 10-20

Rakt benlyft

Spänn låret och lyft det gipsade benet rakt upppåt ca
3dm.

För att minska belastning på ländryggen
kan du böja det andra benet och ha foten
mot underlaget.
Set: 1 , Repetitioner: 10-20

Sidoliggande enbenslyft

Ligg på sidan med raka ben och stöd huvudet med den
ena handen. Sträck fram höften. Lyft upp det gipsade
benet. Se till att tårna pekar rakt fram och
att all rörelse sker i höften.
Set: 1 , Repetitioner: 10-20
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Sittande knästräck m/gips

Spänn lårmuskeln och sträck i knät på det gipsade
benet. Håll några sekunder och sänk benet ner igen
och upprepa.
Set: 1 , Repetitioner: 10-20

 

Stående bakåtföring av höft m/gips

Stå rakt och stötta med händerna på en stolsrygg.
Spänn sätesmuskulaturen och för benet bakåt. Se till
att stå rakt med överkroppen.

Stegring: utför övning i magliggande
Set: 1 , Repetitioner: 10-20

 

Gå upp en trappa med kryckor

Gå upp till kanten av trappsteget. Sätt upp det friska
benet på nästa trappsteg. Lägg vikten framåt på det
friska benet och skjut ifrån så att du lyfter
det skadade benet upp på samma steg,
kryckorna följer det skadande benet.
Set: 1 , Repetitioner: 10-20

 

Gå ner för en trappa med kryckor

Gå fram till kanten av trappsteget. Placera kryckorna
på nästa steg. Det skadade benet följer först med
kryckorna nedåt, därefter det friska. Lägg
vikten på kryckorna för att avlasta.
Set: 1 , Repetitioner: 10-20
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