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Ta pa ortosen

Ortosen ska alltid vara tomd pé luft innan du tar pa den.

Placera foten i ortosen med det mjuka innerhdljet pa plats.
Se till att hdlen kommer lédngst bak i ortosen.

Stang innerholjet. Fist det framre skalet
mot frimre delen av
innerhdljet.




Fést forst det mittersta
bandet och sedan bandet
vid tarna. Avsluta med det
Oversta bandet. Se till att
de sitter stadigt men inte
for hart.

Pumpa i den mingd luft
du onskar for att ortosen
ska sitta bekvamt. Detta
gbrs genom att trycka pa
de bla gummikuddarna.
Tryck gérna pé béda sidor
samtidigt for att fa ett
jamnt tryckt.



Ta av ortosen

Oppna alla band och tag
bort det framre skalet.

Tom ortosen pa luft.
Detta gors genom att
Oppna det lilla gra locket
pa sidan av ortosen och
trycka pé knappen
innanfor.

Hall kvar trycket pa
knappen tills ortosen
tomts pé luft. Kom ihig
att tomma luften pa
bagge sidor.

Oppna det mjuka inner-
holjet och lyft ur foten
och underbenet.
Innerhdljet ska sitta kvar
1 ortosen.



Tips

Slapp ut luften ur ortosen nir du ska sova

Slapp efter ndgot pa spanningen i banden nér du ska sova. Se till
att de dr ordentligt spdnda nér du ska ga upp igen.

Pa natten kan ett kuddfodral trés pé ortosen for att skydda sing-
kldderna fran smuts

Brukar du anvénda inldgg i dina skor kan inldgget placeras
1 ortosen

Med fordel kan en sko med nagot hogre hil anvindas pd motsatt
fot, alternativt att du placerar en korkkil i skon. Detta for att
minska nivéskillnaden mellan sidorna och darmed minska hélta
och pafrestningen pa andra leder. Korkkil finns att kopa i de
flesta skobutiker.

Om du far lov till att ta av ortosen for att trdna, passa i samband
med trdningen pd att lufta foten och ortosen en stund extra. Foten
kan 1 samband med detta dven tvittas av med en tvéttlapp. Se till
att foten &r torr innan du tar pé strumpan och ortosen igen.

Upplever du tryck mot hélen i ortosen pa natten kan du testa att
placera en kudde under underbenet s att hilen pa ortosen
hamnar 1 luften.

Fér du inte ortosen att sitta bra nir du tar pa den kan det vara sa
att du har missat att tomma den pa luft innan patagning.



Hemtraningsprogram

Om du har fatt klartecken att du far ta av ortosen for rérelsetraning. Ta av ortosen och
trana programmet 3 ggr om dagen. Satt pa ortosen igen efter traningen.

Boj och strack tarna.
Upprepa 2x20

Vinkla foten uppat och
nedat.
Upprepa 20 ggr

Vinkla fotterna inat och
sedan utat bort fran
varandra. Hall knédna
stilla under 6vningen.

Upprepa 2x10
' ’ ' Hall hela fotsulan mot golvet.
For foten framat och bakat
20-40 ganger.

Forsok emellanat att komma sa
langt fram och sa langt bak
som mojligt. Hall kvar i nagra
sekunder.




Sittande tdhavning med
hela framfoten i golvet.
Upprepa 2x20

Halhavning
Upprepa 2x20

Skrynkla en handduk
med tarna.

Placera en boll under
foten. For foten fram och
tillbaka pa bollen.

Sta nagot bredbent. Ta
det stdd du behdver pa
ditt ganghjalpmedel.
Flytta tyngden fran sida
till sida med den
belastning som tillats.
Upprepa 10 ggr

Du far belasta
pa din skadade sida.

For att forebygga och minska svullnad:
- Lagg foten pa en pall nar du sitter ner
- | liggande kan du placera en kudde under underbenet

- Stédstrumpa kan anvandas i ortosen men ska da matas ut ordentligt for ratt storlek
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Kontakt

Om du upplever att ortosen klammer eller skaver dr det viktigt att
du hor av dig. Vid skav eller obehag fran ortosen som inte ger med
sig, kontakta:

Akuten Sahlgrenska Universitetssjukhuset Mdlndal eller akut-
sjukvarden pa din hemort.

Levnadsvanor som rér mat, alkohol, tobak och fysisk aktivitet har stor
betydelse for hur du maér. Pa 1177.se finns information, tester, rad

och handlingsplaner fér dig som vill veta mera om detta.
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