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FOT BAS — Hemtraningsprogram

Cirkulation

Efter skada och gipsbehandling svullnar foten l&ttare. Vid svullnad och for att
forebygga svullnad:

« Lagg foten horisontellt nér du sitter

« Vid behov anvand stodstrumpa

« Strykningar och latt massage minskar

svullnad.

Pumpa med kraftiga fottramp 20-40 ggr
varje vaken timma

Utfor programmet 3-5 ggr / dag:

Rorlighet
1) Hall hela fotsulan mot golvet. For
foten framat och bakat. Férsok att 6ka
rorelsen med mjuka kontrollerade
vandningar.

Utfor 2 x 10-40 repetitioner.

Aktivering
1) Sittande tahavning med hela
framfoten i golvet och avspéanda tar.
Vristen skall peka rakt fram genom
hela rorelsen.

Utfor 2 x 1040 repetitioner.

2) Lyft framfoten med avspéanda tar.

Utfor 2 x 1040 repetitioner.
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Du som far belasta pa foten:

Tyngddverforing i sidled
1) Flytta vikten fran ben till ben. Behall
jamn belastning 6ver hela foten.

Lat andra benets hal slappa kontakten
med golvet.

Hall en lodlinje fran axel genom hoften
ner till foten.

Utfor 2 x 10-20 repetitioner.

Gang
Anvand kryckor efter behov och ordination. Det ar battre att anvanda kryckor
tills du kan ga normalt utan hélta. FOrsok att trana manga korta stunder under
dagen

1) Ga framlanges. Fokusera pa att ga sa normalt som majligt. Borja med att sétta
ned halen for att sedan rulla 6ver hela foten. FOrsok att ta lika langa steg.

2) Ga baklanges. Satt i framfoten och bromsa langsamt och kontrollerat ned hélen
mot golvet. BOrja med Kkorta steg.
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt besok pa sjukhuset
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