Capio Artro Clinic Rehab
Hemtraningsprogram

== Capio
Fotledsartroskopi

e Kryckkappar behovs oftast inte. Du ska ga sa normalt som majligt pa den
opererade foten. Om du har svart att gd normalt kan du anvanda kryckkdppar
de forsta dagarna efter operationen.

e Om du inte far belasta foten kommer du att fa den informationen av din lakare.
e Du ska paborja ditt hemtréaningsprogram dagen efter operationen.
e FOr att motverka svullnad ar det bra att vila foten i hoglage nar du sitter eller ligger.

e Det ar mycket individuellt hur fort man blir besvéarsfri efter ingreppet. Detta
paverkas av olika faktorer sdsom skadans art och patientens alder. Det &r viktigt
att man successivt dkar belastningen i traningen. Nar foten kdnns bra och inte ar
sarskilt smartande eller svullen kan du borja ta kortare promenader.

Rehabévningar att trédna 2 ganger per dag

Fottramp

Trampa med foten upp och ner.
Gor 20 repetitioner, upprepa 3 ganger.

Fotvridning

Vrid fétterna utat och inat.
Gor 20 repetitioner, upprepa 3 ganger.
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Enbensstdende

Sta pa den opererade foten med andra
benet bojt. Ta stod med hdnderna om
det behovs.

Sta kvar i 1 minut.

Tahavningar

Sta stadigt pa bagge fotterna och tag
stdd med hdnderna om det behdvs.
Gor tahavningar, 10 repetitioner,
upprepa 3 ganger.

Har du fragor?

Kontakta oss via var chatt: https://e-besok.se/capio/artro-clinic
Rikta din mobilkamera mot koden har intill for att komma
direkt till chatten.

Vill du hellre ringa nar du oss pa telefon: 08-406 26 36
Telefonsvarare — tala in ditt meddelande sa ringer vi upp dig.

Manga fragor och svar finns dven pa var hemsida:
https://www.capioartroclinic.se



https://e-besok.se/capio/artro-clinic
tel:084062636
https://www.capioartroclinic.se/
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