Traningsprogram bristning halsena, vecka 7

Trana enligt traningsprogrammet 3-4 ganger/dag.

Fotledsbdjning

BG6j upp fotleden sa langt du kan strack
sedan nedat sa langt det gar, hall kvar nagra
sekunder. Det far strama i hdlsenan men inte
smarta!

Upprepa 20 ganger.

Utatvinkling
Vinkla fotterna utdt, fotsulorna fran varandra.
OBS! Rorelsen sker i fotleden, undvik med-

rorelse i hofterna.

Upprepa 10 ganger.

Inatvinkling
Vinkla fotterna inat, fotsulorna mot varandra.
OBS! Rorelsen sker i fotleden, undvik med-

rorelse i hofterna.

Upprepa 10 ganger.




Fanga handduk

Lagg en handduk pa golvet, satt foten pa
den och fanga upp handduken med tarna.
Réata sedan ut den igen.

Upprepa 5-10 ganger.

Sittande tah&avningar

Tahavningar i sittande. Utfér 6vningen
langsamt, aktivera vadmuskeln.

Upprepa 10 ganger.

Framat — bakat

| sittande: For foten framat och
bakat sa langt du kan. Hela
fotsulan ska vara i golvet. Hall
5 sekunder i varje ytterlage.

Upprepa 10 ganger.

Tank pa:

« Anvand kryckor tills du kan ga utan att halta.

. Lasigenom informationsmaterialet angdaende fortsatta aktiviteter och regim
for att undvika komplikationer.

« Kontakta en fysioterapeut/sjukgymnast for fortsatt traning.

Lycka till!

Fysioterapeuterna Capio specialistvard i Motala
Tel: 010-104 78 95
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