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Fot — Fotledsprotes Il
Hemtraningsprogram

Har du ordinerats inlagg, sa ska skor och inlagg anvandas da du utfor évningarna

Tyngddverforing, sida till sida.
Sta med fotterna pekandes framat.

Flytta storre delen av tyngden 6ver pa
ena benet sa att du far som en rak linje
mellan fotled, kna- och hoftled.
Overkroppen ska héllas rak.

Véxla sida.

Upprepa: 2 x 10

Sétt den upp den opererade foten pa en
stol eller 1ag pall alt. Trappsteg.

L ata fot och kna peka i samma riktning.
For knat fram Gver foten tills det tar
emot i fotleden. Ovningen ska inte ge
smarta.

Hall kvar nagra sekunder

Upprepa: 5 ganger

Sétt den opererade foten baktill och den
icke opererade foten framtill.
Lata fot och kna peka i samma riktning.

Skjut sedan hoften framat tills du kanner
att det tar emot i fotleden och stramar

i vaden i det bakre benet. Ovningen ska
inte ge smarta.

Hall kvar nagra sekunder

Upprepa: 5 ganger
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Tryck med hjélp handen, foten
framat/nedat sa att det stramar
pa framsida vristen.

Hall kvar nagra sekunder

Upprepa: 5 ganger

Gang
Det ar nu dags att vanja sig vid att belasta och ga pa foten utan gipset alternativt

ortosen. Fokusera pa att ga sa normalt som mdjligt. Borja steget med att satta ned halen
for att sedan rulla 6ver foten. Forsok att ta lika langa steg med fotterna.

Behovet av ganghjalpmedel kan variera. Vanligt ar att ganghjalpmedel anvands
atminstone 3 — 4 manader efter operation. Ibland langre.
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt besok pa sjukhuset
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