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Fot – Fotledsprotes I 
Hemträningsprogram 

  

Utför övningarna 3 gånger per dag 

 Knip och spreta med tårna. 

 

Upprepa: 2 x 20 

 Vinkla foten uppåt och nedåt. 

 

Upprepa: 2 x 20 

 Ta hjälp av ett band och dra foten uppåt. 

 

Håll kvar 20 sekunder 

 

Upprepa: 3 gånger 

 

OBS! Om en samtidig artrodes i 

mellanfot- eller bakfot har 

genomförts får denna övning först 

utföras 12 veckor efter operation! 

 Vinkla fötterna inåt  

så att fotsulorna riktas mot varandra. 

 

Vinkla fötterna utåt från varandra.  

Håll knäna stilla. 

 

Upprepa: 2 x 10 
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 Håll hela fotsulan mot golvet. 

 

För foten framåt och bakåt.  

 

20 – 40 gånger 

 

Försök emellanåt komma så långt fram  

och så långt bak som möjligt. 

 

Håll kvar i några sekunder. 

 Sittande tåhävning med hela framfoten  

i golvet. 

 

Upprepa: 2 x 20 

 

Vinkla fötterna uppåt. 

 

Upprepa: 2 x 20 

 Skrynkla en handduk med tårna. 

 Tänk på att ta på och beröra din fot 

dagligen. Tryck med fingrarna om foten  

och ta ut rörligheten i tårna och fotens 

leder. 
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Programmet är kopplat till din behandling som du fått i samband med ditt besök på sjukhuset 


