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Plattfotsrekonstruktion 2
Hemtraningsprogram

Trana programmet ganger per dag

1) Lyft foten uppat.
Sank langsamt tillbaka med
en jdmn och kontrollerad rorelse.

Hela rorelsen ska ske med strackt fot.

Upprepa 2 x 20 ganger

2) Sitt som i 6vningen ovanfor.
Vinkla foten uppat. B6j upp stortan.
Hall kvar 5sek

Upprepa 5 ganger

3) Tyngddverforing fot.
Flytta tyngden mellan fotens

insida och utsida utan att nagon
del av foten lyfts.

Hall knana stilla.

Upprepa 2 x 10 ganger

4) Kupa foten.

Som hjélp kan du lagga ett papper under
framfoten och dra pappret
mot hélen.

Hall tarna avspanda under hela 6vningen.

Upprepa 2 x 10 ganger
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Obs! Staende 6vningar ska du géra med skor och inlagg.

5) Balanstraning.

Sta med god hallning och belastningen jamnt
fordelad over foten.

Knat ska peka rakt fram over tarna.
Upprepa 3 x 10 ganger

6) Liten knéboj.
B6j knana och fall 6verkroppen

en aning framat, som om du satte
dig pa en stol.

Knana ska peka rakt fram Gver tarna.

Strack i knan och hofter, som for
att bli lang.

Upprepa 2 x 10 ganger

7) Gang i sidled.
Ga at bada hallen.

8) Sta med hela tyngden pa framre benet.

Trampa ner hélen pa det bakre benet och var
noga med att tarna pekar
rakt fram.

Pressa fram hoften s& att det stramar
i vaden pa det bakre benet.

Upprepa 3 x 20 sekunder
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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