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Fot — Halseneprogram Il
Hemtraningsprogram

Cirkulation

Vid svullnad och for att férebygga svullnad:

o Lé&gg foten horisontellt nér du sitter

e Vid behov anvénd stédstrumpa

e Strykningar och latt massage minskar
svullnad.
Pumpa med kraftiga fottramp 20-40 ggr
varje vaken timma

Instruktion: Utfor dvningarna 3 - 5 ganger per dag.

Aktivering
Kupa fot med avspénda tar.

2 x 1020 repetitioner

Rorlighet

Hall hela fotsulan mot golvet.

For foten framat och bakat.

Hall kvar ytterlaget i nagra sekunder sista
gangen.

2 X 10-20 repetitioner

Styrka
Lagg garna handerna pa knat som belastning.

Sittande tahavning med hela
framfoten i golvet 2 x 10-20 repetitioner

Sittande jogging 2 x 10-20 repetitioner

Hélhavning 2 x 10-20 repetitioner

4) Stdende tahdvning pa tva ben

Sta hoftbrett med fotterna pekandes rakt fram. Tag
latt fingerstod mot vagg. Ga rakt upp pa ta utan att
narma dig vaggen.

Fordela vikten sa att dvningen sker utan obehag.

2 X 6-15 repetitioner

For ett mer avlastat alternativ placera underarmar pa
matbord.

www.sahlgrenska.se

Sahlgrenska Universitetssjukhuset
Arbetsterapi och Fysioterapi
sahlgrenska.se



UNIVERSITETSSJUKHUSET
VGR

V@Y srHLcreNsKA
\4

2025-03-10 Sida |2

4) Tyngddverforing, sida till sida:
Belasta hela foten pa sta-benet.
Kann att sta-benets muskler aktiveras,
framforallt i sdtesmuskeln.

2 x 10 repetitioner

5) Forberedande gangovning:
Staende tramp med bok eller rullad handduk
under halarna. Luta mot vagg.
Trampa hélarna mjukt véxelvis upp och sedan
ner. Fokusera pa stabila hofter, avspanda tar och
foljsamma knan.

20 repetitioner
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% 6) Gangovning:

Satt i lugn takt, den ena foten direkt framfor den
andra. Tank att du gar och balanserar pa en lina.
10 steg framlanges

10 steg baklanges

Anvand kryckor tills du ar bekvam utan dem.

Gang:

Forsok att gd normalt. Satt i halen, rulla dver foten och ta lika langa steg. Ofta ar korta steg
battre i borjan. Anvand kryckorna sa lange du behdver. Ga det du behdver i vardagen. Men
promenera inte som traningsform. Manga av de besvar patienter upplever efter halseneskada,
beror ofta pa att man gatt for mycket.

sahlgrenska.se 1177.se

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