== Capio

Traningsprogram underbensgips

Tréaningsprogrammet paborjas cirka tva veckor efter operation nar
svullnaden minskat och utférs 2 ganger/dag fram till avgipsning.

Tips!

- Lagg upp det gipsade benet i hoglage ovanfor hjarthoéjd nar du ligger
och vilar eller pa en pall nér du sitter, for att minska svullnad.

- De magliggande 6vningarna kan du genomféra stdende eller sittande.
Se instruktion pa respektive ovning.

Vila i hoglage

Vila med det opererade benet i hoglage

flera ganger per dag. Ladgg kuddar under hela
underbenet och foten sa att det kommer ovanfor
hjarthojd.

Sittande knastrackning

Sitt pa sangkanten eller en stol med bojda ben.
Stréack ut det opererade benet och vinkla upp
foten sa att tarna pekar upp mot taket. Lyft
benet en bit frdn underlaget. Hall kvar nagra
sekunder.

Upprepa 10 ganger.

Magliggande knabdojning

Ligg pa@ mage med bada benen rakt nedat i
sangen. Boj pa knat sa att foten ror sig mot
satet. Sank sedan sakta ned benet igen.
Rorelsenkan genomforas sittande, genom att
du bojer och stracker i knat sa mycket du kan.

Upprepa 10 ganger.




Liggande benlyft

Spéann larmuskeln och vinkla upp tarna mot
taket. Lyft benet rakt upp och hall kvar nagra
sekunder. For sakta ner benet mot underlaget
igen och upprepa rorelsen. Rorelsen kan
genomféras stdende genom att du spanner
larmuskeln och for benet rakt framat.

Upprepa 10 ganger.

Sidliggande utforing/benlyft

Ligg pa din icke opererade sida. For det
gipsade benet rakt upp mot taket. Hall kvar
nagra sekunder och for sakta tillbaka benet
mot underlaget. Rérelsen kan aven genomféras
stdende genom att du for det opererade benet
rakt ut at sidan och tillbaka.

Upprepa 10 ganger.

Magliggande benlyft

Ligg p@ mage med bada benet rakt nedat i
sangen. Spann baksida Iar och rumpa. Lyft
benet rakt upp nagra cm fran underlaget och
hall kvar ndgra sekunder. For benet sakta ner
mot underlaget igen. Rorelsen kan &ven
genomféras stdende genom att du spanner
skinkan och for benet snett bakat med rak hoft.

Upprepa 10 ganger.

Sitta med knat strackt

Vila med underbenet pa en stol eller pall.
Lat knatvila i strackt lage 3-5 minuter.
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