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Fot — Calcaneus Il
Hemtraningsprogram

Traningsprogrammet skall utforas 3 — 5 ganger per dag.

1) Rita cirklar med opererad fot.
a) Medsols, 2 x 20 ganger

b) Motsols, 2 x 20 ganger

2) TOjning av fotens undersida.
- Med hela foten mot underlaget.

—— Hall kvar i 30 sekunder.

3) Med hela fotsulan i golvet.

B6j och strack i knat sa att foten glider
sa langt fram du kan — sa langt bak du kan.

Upprepa: ganger

4) Tryck foten, med motstand
fran gummiband:

a) Nerat
b) Uppat

c) Utat
d) Inat

Upprepa: ganger
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5) | sittande.
Med foten i ett sa kallat neutrallage.

Strack i hoft och kna med ett motstand fran
ett gummiband, som fastes om foten.

Upprepa: ganger
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