OBS! Utskriven version kan vara ogiltig. Verifiera innehéllet.

Patientinformation

Galler for: Sédra Alvsborgs Sjukhus Giltig fran: 2026-08-10
Innehallsansvar: Emil Steen, (emist1), Teamledare Giltig till:  2028-08-10
Granskad av: Emil Steen, (emist1), Teamledare

Godkand av: Jerker Nilson, (jernil), Cheflakare

Hilseneprogram 2, SAS

Ovning 1
Forttramp upp och ned,

hall knana raka.
Rorelsen ska inte ge

obehag eller smarta.

Upprepa 20 géanger.

Ovning 2
Vinkla fotterna inét och
utom om vartannat.

Hall knéna stilla.

Upprepa 10

ganger.

Ovning 3
Hall hela fotsulan

mot golvet. Glid
med foten sakta

framat och bakat.

Upprepa 10 ganger.
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Ovning 4

Sittande tdhavning med

hela framfoten i golvet.

Upprepa 20 ganger.

Sittande halhavning.
Upprepa 20 ganger.

Ovning 5
Tyngdoverforing, sida till

sida: Belasta hela foten

pa sta-benet. Kann att
std-benets muskler

aktiveras, framforallt i

satesmuskeln. Upprepa

10 ganger.

Ovning 6

Forberedande gdngovning: Stdende tramp med bok
eller rullad handduk under hélarna. Luta mot vagg.
Trampa hilarna. Luta mot viagg. Trampa hélarna

mjukt vaxelvis upp och sedan ner. Fokusera pa

stabila hofter, avspanda tar och foljsamma knan.

Upprepa 20 ganger.
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Ovning 7

Gangovning: sitt i lugn
takt, den ena foten direkt
framfor den andra. Tank
att du gar och balanserar
pa en lina. Anvand

kryckor tills du ar

bekvam med de.
10 steg framlianges.

10 steg baklanges.

Kontaktuppgifter

Ansvarig fysioterapeut:

Telefon: 033-616 12 79

1177 — tryggt om din hélsa och vard

Ring telefonnummer 1177 for sjukvardsradgivning dygnet runt. P
1177.se kan du fa mer information om sjukdomar, undersokningar,
behandlingar och likemedel samt fa rdd om hilsa. Du kan aven lasa

din journal och gora dina vardarenden.

Www.1177.S€
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