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Fotledsprotes 1
Hemtraningsprogram

Instruktion: Utfor dvningarna 3 ganger per dag

OBS: Om samtidig sentransferering valj traningsprogram Fotledsprotes 1 —
Sentransferering”

1) Knip och spreta med tarna

Upprepa: 2 x 20

2) Vinkla foten uppat och nedat

Upprepa: 2 x 20

Ta hjalp av ett band och dra foten uppnatt
Hall kvar 20 sekunder

Upprepa: 3 ganger

OBS! Om en samtidigt artrodes i
mellanfot- eller bakfot har genomforts far
denna 6vning forst utforas 12 veckor efter
operation!

Svep framfoten fran sida till sida med ett
stod mellan knana. Hall knan och halar
stilla.

Insida respektive utsida av framfoten far
sldppa golvet i ytterlaget.

Upprepa: 2 x 20
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5) Hall hela fotsulan mot golvet. Far foten
framat och bakat.

Upprepa: 20- 40

Forsok emellanat komma sa langt fram och
sa langt bak som mojligt. Hall kvar i nagra
sekunder

6) Sittande tahavning med hela framfoten
Upprepa: 2 x 20
Vinkla fotterna uppat

Upprepa: 2 x 20

7) Kupa foten med avspanda tar.

Upprepa: 2 x 20

8) Mobilisera arret nar sar ar lakt.
Gor sma mjuka cirkelrérelser med
fingertopparna pa arret sa att hud och arr
glider mjukt
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Programmet &r kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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