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Ovningar for patienter med underbensfraktur

Malet med 6vningarna ar att 6ka blodcirkulationen samt uppratthalla muskelstyrkan och
ledernas rorlighet i benet. Gor 5-20 repetitioner av varje 6vning, upprepa évningarna 3-4 ganger
om dagen.

e Anvand kryckor eller annat lampligt hjalpmedel da du gar.

e F0lj de anvisningar du fatt angaende hur mycket du far belasta benet.
e FoOrsok ga med majligast normal stegrytm.

e Hall benet upphdjt for att forebygga svullnad.

Liggande

e BO0j och strack vristen i rask takt.
e Upprepa varje timme.

e BOGj vristerna, spann larmusklerna
och tryck knavacken hart mot
underlaget. Hall musklerna spanda
en stund — slappna av.

e Satt ett band runt fotbladet. Dra
forsiktigt i bandet sa att du kanner
att det tanjer i vaden. Hall
tanjningen en stund och slappna
sedan av.




Liggande pa rygg

e BOj och strack det opererade
benet langs med underlaget.

Sittande

o fbtterna pa golvet

e BO0j knaet sa mycket som majligt.
Hall stallningen en stund och for
sedan foten tillbaka.

e Hall halen mot golvet under hela
rorelsen.

e Strack ut knat och for foten sakta
tillbaka till utgangslaget.
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