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Kort gipsstovel for barn, traningsprogram

Denna anvisning ar avsedd for att utskrivas. Anvisningen innehaller stéllen som ska fyllas i.

Syftet med 6vningarna &ar att satta fart pa blodcirkulationen, att forebygga svullnad och att

uppratthalla muskelstyrkan i benet.

Gor 6vningarna 2—3 ganger per dag.

Hall benet i upphdijt lage for att
foérebygga svullnad.

BOj och strack pa tarna 10 ganger i
rask takt flera ganger om dagen.

Liggande pa rygg, strack ut benet och
spann larmuskeln.

Lyfta benet upp med knaet rakt och
for det langsamt tillbaka ner.
Upprepa ganger.

Sittande stack knaet rakt och hall
stallningen och rakna till

Boj knaet langsamt tillbaka till
utgangslaget.

Upprepa ganger.



Lagg kryckorna framfor och
flytta det gipsade benet mellan
kryckorna. Hall ryggen rakt.

Forflytta vikten pa armarna och
ta ett steg med det friska benet
forbi det gispade benet. Kom
aven ihag att stéacka och boja
det gipsade benets kna nar du
gar.

Upp for trappor:

Hall med ena handen fast i
ledstangen och med andra i
kryckan. Flytta vikten pa armarna
och ta ett steg upp med det friska
benet.

Ner for trappor:

Hall med ena handen fast i
ledstangen och flytta forst kryckan
och det gipsade benet till det lagre
trappsteget. Flytta vikten pa
armarna och ta ett steg med det
friska benet.

Upp for trappor:

Flytta vikten pa bada armarna
och ta ett steg upp med det
friska benet.

Ner for trappor:

Flytta forst kryckorna och det
gipsade benet till det lagre
trappsteget. Flytta vikten pa
armarna och ta ett steg med det
friska benet.



