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Niér du ar gipsad minskar den naturliga mgjligheten for
benmuskulaturen att pumpa bort vitska. Detta 6kar tendensen
till svullnad, risk f6r blodpropp
samt kan ge dig mera smérta.
Sitt inte 1dnga stunder med
benet hingandes nedat utan
lagg upp ditt gipsade ben hogt
ndr du ar 1 vila. Placera benet i
hogldge dven nattetid.

Cirkulations- och andningsovning
1. For att minska risken for blodpropp ska du kraftigt knipa
och spreta med tdrna, utfor detta minst 30 ganger per vaken

timme. Kombinera denna 6vning med hogldge enligt
bilden.
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2. Andas ca 10 djupa, lugna, andetag i f6ljd per vaken timme
den tiden du dr mer singliggande 4n vanligt. In genom nésa
och ut genom latt slutna ldppar for att aterfa en bra
lungfunktion.



Om foten inte &r gipsad ska du istdllet trampa uppat och nedat
med hela foten minst 30 gdnger/vaken timme.

Du kan med fordel ligga pa mage for att stracka ut hoften och
avlasta ryggen. Ldgg gdrna en liten kudde under fotleden for
att avlasta tarna.




Under gipstiden forlorar du muskelstyrka och koordination.
Det ér darfor viktigt att du utfor foljande 6vningar for att
forebygga detta.

Utfor nedanstadende 6vningar 3 génger per dag for att ka
cirkulationen och forbittra 1akningsprocessen. Borja med ett
fital repetitioner for att efterhand 6ka antalet nér ditt ben kénns
bittre.

Sta med rak rygg, gdrna med stod. Sté t.ex. pa nagra bocker
eller ha en sko pé det icke-gipsade benet for att inte sld i den
gipsade foten 1 marken.

For det gipsade benet rakt bakat utan att luta ryggen framat.
Hall kvar ett par sekunder och for benet sakta tillbaka igen.
Upprepa.




For det gipsade benet ut i sidled utan att luta ryggen 4t sidan.
Hall kvar négra sekunder och for benet sakta tillbaka igen.

Upprepa.
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Forflyttning i och ur sang

Om du fatt restriktioner om att inte med egen muskelstyrka
lyfta benet fran underlaget kan du anvénda armarna och/eller
en slynga runt underbenet for att underlétta forflyttning i/ur




Instruktion trappgéang

Uppfor:

Hall i rdcket med ena handen och
kryckan i andra handen (du kan
ligga hela underarmen mot
ricket). Placera kryckan pa
samma nivd som du star pd. For
bak gipsade benet. Lyft dig upp
till nésta steg utan att flytta
kryckan.
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Nedfor:

Hall i racket med ena handen
och kryckan i andra handen (du
kan ldgga hela underarmen mot
ricket). Placera kryckan pé
steget nedanfor. Strack fram
gipsade benet. Lagg vikten pa
armarna och sidnk dig ner till
steget nedanfor.




Hall gipset torrt! Utsitt inte gipset for véta da gipset luckras
upp. Nir du duschar ska du plasta in hela gipset med ett
duschskydd (finns pa Apoteket) alternativt en sopsick. Ligg en
handduk runt gipskanten, tejpa direfter dusch-skyddet uppe vid
ljumsken for att undvika att vatten kommer 1 kontakt med
gipset.

Kom ihig att skydda gipset vid regnigt/snoigt vider.

Om gipset/ortosen/forbandet skaver, klimmer eller gar
sonder samt om du fér tilltagande smérta, svullnad eller
domningar ring omedelbart:

Skovde: Ortopedmottagningen (mén — tors 07.30-14.30,
fre 07.30-11.30) pa tfn. 0500-43 18 48

Lidkoping: Sjukskdterskeradgivning ort.avd Lidkoping
(mén, ons och tors 7:30-10:00. Knappval 3) pa
telefonnummer: 0510-851 21

Ovrig tid kontakta sjukvéirdsradgivningen pa tfn. 1177

VGR4241
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