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Plattsfotsrekonstruktion 1

Hemtraningsprogram
Anvand kryckor nar du gar. Férsok ga med sa normalt gangmaonster som mojligt.
Ga kortare strackor till att borja med. Belastningen kan 6kas successivt.
For dig som har blivit av med gipset; tank pa att du ska ga med skor och inlagg, aven inomhus.
Efter avgipsningen svullnar foten lattare. Det beror pa att det normala muskelarbetet annu inte
kommit igang. Vid svullnad och for att forebygga svullnad:

* Lagg foten hogt ndr du sitter
* Pumpa med kraftiga fottramp
* Knip och spreta med trna

Trana programmet 3 ganger per dag

1) Trampa upp och ner med foten

Upprepa 2 x 20 ganger

2) Boj och strack tarna.

Upprepa 2 x 20 ganger

3) Sitt med foten pa golvet.

Glid framat och bakat med foten
utan att lyfta fotsulan fran golvet.

Upprepa 2 x 20
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4) Sitt med strackta knan. Vila hdlarna
pa golvet med avslappnade vrister.

Vrid fotterna inat och utat.
Hall knana stilla

Upprepa 2 x 10 ganger

5) Sittande tahavningar.

Upprepa 2 x 10 ganger

6) Staende tyngdoverforing.

Anvéand skor och inldgg vid 6vningen. Du
som fortfarande anvander gips, behaller
gipset pa.

Sta med god hallning och

flytta tyngden fran sida till sida.

Anvand balansstod vid behov.

Upprepa 2 x 10 ganger

Beror din fot. Ta mjukt ut rorligheten i fotens och
tarnas leder.

Massera drren med sma cirkelrorelser eller latta
tryck.

Forslag pa fler 6vningar:

« Rita cirklar med foten
« Skrynkla eller lyft en handduk med tarna
» Rulla en boll under foten
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