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Hemtraningsprogram

Programmet ska utforas 3 — 5 ganger per dag. Alla évningar ska ske med ortosen pa.

1) Kiraftiga fottramp upp och ner.

Cirka 3 minuter flera ganger per dag eller
vid svullnad.

2) a) Spann larmuskeln ”pumpa”
20-25 ganger
Upprepa 3 ganger

b) Spann larmuskeln maximalt och
hall kvar i 10 sekunder
Upprepa 5 ganger

3) BO0j och strack i knaleden.
Lat foten glida mot underlaget.

20 — 30 ganger

4) Sitt pa en bordskant.
Vinkla upp foten och strack maximalt i
knéleden. Lyft darefter benet cirka 10 cm
fran golvet, langsamt och tillbaka igen.

Vila.
10 ganger
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5) Styrketraning utsida hoft.
Ligg pa den icke opererade sidan,
lite Over pa mage.
Lyft det opererade benet rakt upp med
halen fore.

20 ganger

6) Styrketraning baksida hoft.
Ligg pa mage, med hofterna kvar
I underlaget.
Lyft det opererade benet rakt uppat och
hall kvar i nagra sekunder.

20 ganger
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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