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Plattsfotsrekonstruktion - Tidig mobilisering

(Vid 3 veckor och lock och lada)
Hemtraningsprogram

Anvand kryckor eller 1ampligt hjalpmedel for att kunna ga utan att belasta for mycket pa
den opererade foten. Du ska fortsatta stegmarkera med neutralstéllt gips.

Utfor programmet 3 ganger per dag

1) Trampa upp och ner med foten

Upprepa 2 x 20 ganger

2) BGj och strack tarna

Upprepa 2 x 20 ganger

3) Sitt med foten pa golvet.
Glid framat och bakat med foten utan att
lyfta fotsulan fran golvet.

Upprepa 2 x 20
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4) Sittande tahavningar.

Upprepa 2 x 10 ganger

5) Beror din fot. Ta mjukt ut rorlighet i fotens
och tarnas leder.
Massera arren med sma cirkelrorelse eller
latta tryck.
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt besok pa sjukhuset
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