Capio Artro Clinic Rehab
Hemtraningsprogram

== Capio
Ligamentplastik i fotled

e Du ska avlasta foten med kryckkdppar enligt lakares ordination. De forsta
tva veckorna anvéands gipsskena som sedan byts ut till Walker-ortos i
kommande 4 till 6 veckor.

e Du ska paborja ditt hemtréaningsprogram redan dagen efter operationen.

e For att motverka svullnad ar det bra att vila foten i hoglage vid sittande
eller liggande.

e Det ar mycket individuellt hur 1ang rehabiliteringstiden blir.

e Ta kontakt med en fysioterapeut nar du fatt en remiss fran din lakare.
Vi rekommenderar den adresslista for fysioterapeuter som finns pa var
hemsida capioartroclinic.se. Vi rekommenderar att boka en tid till
sjukgymnast tva veckor efter din operation.

Lycka till!

Rehabdvningar att trdna 3 ganger per dag

Taknip

Knip och spreta med tarna.
Gor 15 repetitioner, upprepa 3 ganger.

Benlyft pa rygg

Ligg pa rygg, spann benet. Lyft benet
fran underlaget, hall kvar 3 sek och
sank sakta. Gor 15 repetitioner,
upprepa 3 ganger.



http://www.capioartroclinic.se
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Liggande benlyft

Ligg pa den icke opererade sidan,
spann benet. Lyft uppat/bakat fran
underlaget, hall kvar 3 sek och sénk
sakta. Gor 15 repetitioner, upprepa 3
ganger.

Benlyft pa mage

Ligg pa mage, spann benet. Lyft
benet fran underlaget, hall kvar 3 sek
och sank sakta. Gor 15 repetitioner,
upprepa 3 ganger.

Omvant liggande benlyft

Ligg pa den opererade sidan, spann
benet. Lyft uppat fran underlaget, hall
kvar 3 sek och sank sakta. Gor 15
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
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