AUCS 1k =
=4\ v centralsjukhus
Ovningar for vristen efter att gipset avlagsnats

Gor ovningar flera ganger om dagen, 15-20 repetitioner at gangen.

For att minska smartan och svullnaden hall benet upphdjt och
anvand kylkompress 20 minuter at gangen.
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Fotstodpunkter:

e roten av stortan
e roten av lilltan
e halen

Tarna avslappnad. Halften av vikten pa halen, halften pa

trampdynan.
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e BOGj och strack pa vristen och tarna langsamma.
¢ Rita en liten cirkel med tarna. Gor rorelsen at bada
hallen.
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Sittande

e BOj och strack pa vristen sa, att halen och trampdynan
stiger up av underlaget vaxelvis.
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Bra stastallning:

e Vikten jAmnt pa bada benen.
e Knan raka, inte dveraka.
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Sta i hoftbredd position:

e Flytta vikten pa den évande benet sa att belastningen
gradvis okar.
e Sta pa ett ben och forsdka att bibehalla balans.
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Att observera hur man gar:

Om du anvander en krycka, hall kryckan pa samma sidan, som det friska benet. Du far lamna
kryckorna bort, nar du kan ga utan smarta och utan att halta.

e Tarna rakt framat.
e Stegarna ar lika langa och lunga med bada benen.

Observera normala rorelser i vristen, nar du gar:

Halen kontaktar Hela vikten pa Vristen stracks och
underlaget forst fotsulan. stortan kommer fran

och vristen bgjs. underlaget sist.



	Övningar för vristen efter att gipset avlägsnats
	Gör övningar flera gånger om dagen, 15-20 repetitioner åt gången.
	Att observera hur man går:


