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Fot — Fotledsfraktur — Fotprogram Il
Hemtraningsprogram

Trana programmet ganger om dagen

Satt fast gummibandet om framre
delen av foten. Spann upp bandet
med handerna och hall kvar.
Trampa nedat med foten.

Upprepa: 3 x 20

Lat bandet sitta kvar om foten
men fast den andra &nden
exempelvis om ett bordsben.
Vinkla foten uppat.

Upprepa: 3 x 20

Féstet for bandet ska vara placerat

vid sidan av foten. LAt vristen vara nagot
strackt under Gvningen.

Vinkla foten inat.

Upprepa: 3 x 20

Fastet for bandet ska vara placerat
pa insidan av foten.
Vinkla foten utt.

Upprepa: 3 x 20

Balanstraning. Sta pa ett ben pa golvet.
Tank pa din hallning.

Tid:

Upprepa 3 ganger

Trana bada sidor.

For att stegra svarighetsgraden kan

du blunda eller vrida huvudet fran sida till
sida. Ytterligare stegring dr att

sta pa ett mjukt underlag alternativt

en balansplatts.
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Sta med hoftbredd mellan fotterna.

Hitta jamnvikt mellan sidorna.

Boj i hofter och knan samt fall 6verkroppen
nagot framat.

Tank pa hallningen och att fotterna
samt knén ska peka rakt fram under
ovningen. Ga sa djupt ned du kan med
kontroll. Strack sedan upp igen.

Upprepa:

Ta stdd mot en vagg.

Sta med jamnt fordelad vikt pa fotterna.
Lyft halarna fran golvet sa hogt du kan utan
att luta dig framat.

Kom 6ver med tyngden pa ett ben och sank
sakta ned halen mot golvet.

Upprepa:

Ta stoéd mot en véagg. Placera den

icke skadade foten framtill och den skadade
foten baktill. Knaleden ska

vara rak i det bakre benet. Fotter och knan
ska peka rakt fram. Skjut hoften framat tills
du kanner att det tar emot

i fotleden och stramar i vaden.

Hall kvar 20 sekunder

Upprepa: 3 ganger

B6j i knaleden i det bakre benet.
Skjut vikten framat tills du kanner
att det tar emot i fotleden och
stramar strax ovanfor hélen.

Hall kvar en 20 sekunder.

Upprepa: 3 ganger
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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