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Traning efter din framfotsoperation

1 Pumpdévning

For cirkulationen i vaderna.

Trampa med kraftiga tag upp och ned.
Ca 20ggr flera ganger under dagen.

2 Krumma-spreta

Spreta isar tarna sa mycket du kan.
Krumma sedan ihop tarna mot fotsulan.

2 x 15 repetitioner

Utfors i sittande. Stegra darefter till staende.

3 Handduken

For ihop en handduk med tarna.

Réta sedan ut den igen genom att stracka ut tarna.
3 — 5 ganger.

4 Tunneln

Lyft fotvalvet och bilda en tunnel utan att krumma
ihop tarna. Du ska bli trétt under foten.

2 x 15 repetitioner

Utfors i sittande. Stegra darefter till staende.

5 Flytta ut stortan

For ut storta at sidan med kontakt mot golvet.
2 x 15 repetitioner

Utfors i sittande. Stegra darefter till staende.

6 Sittande tdhavning

Ta ut rorligheten i stortaleden genom att ga upp pa ta
i sittande. Ga rakt upp pa leden.

2 x 15 repetitioner.

Var god vand!



7 Staende tahavning

Ga upp pa ta i staende. Ga rakt upp pa leden.
Ta stdd om du behover.

2 x 10-15 repetitioner

8 Balansen
Sta ca 30 s till 1 minut.
Upprepa 5 ganger.

Trana &ven barfota. Hitta stodet fran taleden.
GIlom inte att aktivera hoft- och skinkmuskler!

9 Fréanskjutet-gangtraning
Ova pa franskjutet i staende. Tyngd Gver stortaleden
10 repetitioner

10 Gang

Ga sa normalt som mdjligt, rulla pa foten och
skjut ifran med tan.

Undvik att ga pa utsidan av foten.

Belasta lika pa hoger och vanster fot.

Trana ca 2 ganger per dag.

Det &r normalt att fa svullnad i foten efter din operation. Svullnaden kan sitta i
6- 12 man. For att minska svullnaden kan du lagga upp foten pé en stol. Vid
behov kan du képa en stoédstrumpa mot svullnaden

Lycka till!



