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Tibiakondylfraktur Il - Hemtraningsprogram

Trana programmet 3ganger varje dag.

1)

Rakt benlyft at sidan

Sta och hall dig i nagot stabilt. Lyft det
skadade benet snett utat/bakat med
tarna pekandes rakt fram. Hall
Overkroppen stilla.

2 x 15 ganger

2)

Rakt benlyft bakat

Sta och hall dig i nagot stabilt. Lyft det
skadade benet bakat med rak knaled.
Hall éverkroppen stilla.

15 ganger

Du kan forsvara 6vningen genom att sta
framatlutad 6ver ett bord.

3)

Muskelaktivering och knéastrack mot
boll

Sta med ryggen mot vaggen. Pressa
bollen/ballongen mot vaggen genom att
stracka ut i knaleden. Slappna av och
upprepa igen.

Belasta inte pa det skadade benet om
du har denna restriktion.

2 x 20 ganger

4)

Liggande knastrack med rulle

Lagg en rulle under nedre delen av
laret. Spann muskeln pa larets framsida
och strack i knat. Hall kvar i 5-10
sekunder.

10-20 ganger

Yﬂ VASTRA

v

GOTALANDSREGIONEN
SAHLGRENSKA UNIVERSITETSSJUKHUSET

www.sahlgrenska.se

Tibiakondylfraktur Il Sahlgrenska Universitetssjukhuset

Verksamhet: Arbetsterapi och Fysioterapi

Eliha85 Hoégsbo sjukhus, Mdlndals sjukhus,

Bildkalla: Arbetsterapi och Fysioterapi/SU Sahlgrenska sjukhuset, Ostra sjukhuset




SELETCEH U ERVV VA S S [TUGU I ARBETSTERAPI OCH FYSIOTERAPI .

2021-10-25 Sida|2

5)

Sidoliggande hoftrotation

Ligg pa sidan och stod huvudet med
den ena handen. Dra bada benen mot
dig, sa att du har nagot bdjda knan och
hofter. Lyft det Ovre knét och rotera
benet utat, medan du haller ihop
fotterna. Hall backenet och balen stilla
under hela rérelsen

2x 15 ganger

6)

Vinkla foten nedat med gummiband
Satt fast gummibandet om framre delen
av foten. Spann upp bandet med
handerna och hall kvar. Trampa nedat
med foten.

2 x 15 ganger

7)

Vinkla foten uppat med gummiband
Lat bandet sitta kvar om foten men fast
den andra anden exempelvis om ett
bordsben. Vinkla foten uppat.

2 x 15 ganger

1)

8)

Slapcykling i sittande

Glid med foten i golvet, boj och strack i
knét.
20 ganger

Dra in foten sa langt du kan, hall kvar i 5
sekunder
5 ganger

Anvand 2 kryckor nar du gar till dess att du kan ga utan att halta. Du ska g& med ett normalt
gangsteg, detta galler aven fast du inte far belasta fullt pa benet. Forhall dig till din restriktion men

behall gangsteget.
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Programmet &r kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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