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Fot — Fotledsfraktur — Fotledsortos 2
Hemtraningsprogram

Ta av ortosen och trana programmet 3 ganger om dagen

4

B6j och strack tarna.

Upprepa: 2 x 20

Vinkla foten uppat och nedat.

Upprepa: 2 x 20

Vinkla fotterna inat mot varandra och sedan
utat, bort fran varandra.
Hall knana stilla under 6vningen.

Upprepa: 2 x 10

Hall hela fotsulan mot golvet.

For foten framat och bakat

20 — 40 ganger

Forsok emellanat komma sa langt fram och
sa langt bak som mgjligt.

Hall kvar i nagra sekunder.
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Sittande tahavning med
hela framfoten i golvet.

Upprepa: 2 x 20
Héalhavning

Upprepa: 2 x 20

Skrynkla en handduk med tarna.
Forsok greppa handduken och
lyft fran golvet.

Rulla en boll under foten.

Sta nagot bredbent. Ta det stod du behdver
pa ditt ganghjalpmedel.

Flytta tyngden fran sida till sida

det som tillats.

Har du ett gips eller en ortos

behaller du det/den pa under Gvningen.

Upprepa: 10 ganger

Du far belasta
pa din skadade sida

e Anvand stédstrumpa

For att forebygga och minska svullnad:

e Lagg foten pa en pall nar du sitter ned
e Vinkla foten uppat och nedat. Boj och strack tarna

Om du kan, ta dagligen ta pa din fot. B6j och strack i tdrna med handernas hjalp. Massera den och
smorj garna in foten med hudkram. Fér underhall av benstyrka och blodcirkulation fortsétt gérna
trdna dvningarna pa ”Gipsprogrammet”.
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt besok pa sjukhuset
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