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Fot — Charcot |
Hemtraningsprogram

Traningsprogrammet skall utféras 3 — 5 ganger per dag.

1) BO6j och strack maximalt i tarna.

g

Upprepa 20 ganger

2) Cirkulationstraning.
Sangcykling.
Bd6j och strack véxelvis i knédna.

2 x 20 ganger

Avsluta med att ta ut full rorlighet i
knaleden, bade strack och bgj.

3) Sitt pa stol och strack i knaleden.
Hall kvar nagra sekunder.

2 x 10 ganger

4) Ligg pa mage
(eller sta latt lutad mot ett bord).
Lyft foten tills hoften ar strackt.
Hall kvar nagra sekunder.

2 x 10 ganger
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5) Ligg pa rygg med underbenen pa
en forhojning.
Tryck underbenen mot underlaget sa
rumpan lyfter sig.
Hall kvar nagra sekunder.

2 x 10 ganger

Sitt pa stol med hander pa karmstod.

a) Tatag i armstod och tryck dig uppat.
510 x 2 ganger

b) Rodd-6vning.
Hall kvar nagra sekunder

10 x 3 ganger

Du far ocksa cykla med latt belastning pa motionscykel, 2 x 15 minuter
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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