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Underbensgips - Hemtraningsprogram

Instruktion: Trana programmet 3 ggr om dagen

o> ’

Cirkulationstraning

1) BOj och strack maximalt i tarna.
| det strackta laget; spreta med tarna.
20 ganger varje timma

2) Ge ett l&tt tryck med framre delen av foten
nedat i gipset
10 ganger

Cirkulationstraning
Slapcykling. Boj och stréck i knaleden.

Upprepa 20 ganger

Styrketraning lar/hoft

Spann larmuskeln och lyft benet med rakt kna.
Hall kvar nagra sekunder.

Upprepa 10 ganger

Styrketraning baksida lar/hoft

Ligg pa rygg med bojda ben.

Spénn skinkorna och lyft upp backenet.
Hall kvar nagra sekunder.

Om du inte far belasta fullt pa foten sa kan du
rulla ihop en badhandduk och lagga under
knévecken. Spéann skinkorna, tryck knévecken mot
handduksrullen och lyft backenet.

Hall kvar i nagra sekunder.

Upprepa 10 ganger
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Styrketraning utsida hoft

Ligg pa frisk sida och lite lutad

over pa mage. Lyft det gipsade benet rakt upp
med hélen forst.

Hall kvar nagra sekunder.

Upprepa 10 ganger

Styrketraning baksida lar/skinka
Ligg pa mage med hofterna kvar
i underlaget.
Lyft det gipsade benet rakt uppat.
Hall kvar nagra sekunder.

Upprepa 10 ganger

Styrketraning insida hoft
Ligg pa den gipsade sidan med
det andra benet uppdraget.
Lyft det gipsade benet uppat.
Hall kvar nagra sekunder.

Upprepa 10 ganger

Styrketraning framsida lar

Sitt pa en stol eller bord med

laren understodda.

Strack upp maximalt i knaleden och hall kvar
nagra sekunder.

Upprepa 10 ganger
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