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Fot — Broskkirurgi
Hemtraningsprogram

Trdna programmet 3 - 5 gdnger om dagen. Ingen évning ska ge 6kad smdrta.

1) BG6j och strack tarna.

2 x 20 repetitioner

Trampa med foten upp och ned.

2 x 20 repetitioner

Hall hela fotsulan mot golvet.
For foten framat och bakat.
20-30 repetitioner

Hall kvar i ytterlage nagra sekunder
emellanat.

Nar foten dras bakat far det inte smarta pa
framsidan av fotleden.

Rulla en boll under foten i olika riktningar.

1-2 minuter
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5) Sittande tahavning med hela
framfoten i golvet.

2 x 20 repetitioner
Halhavning

2 x 20 repetitioner

Q 6) Sta nagot bredbent.
’ Flytta tyngden kontrollerat fran sida till sida.

& ) 10 repetitioner.

[

Det ar viktigt att gangen sker smartfritt. Inomhus kan du borja slappa
kryckorna 2 veckor efter operation. Utomhus behaller du kryckorna minst 6
veckor efter operation. Anpassa gangtempo och avlastning pa kryckorna sa
att gangen sker smartfritt.

For att forebygga och minska svullnad:

e Lagg upp foten pa en pall nar du sitter.

e Trampa med foten upp och ner samt rér pa tarna for att pumpa bort
svullnaden.

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