@ Capio Artro Clinic

Hemtraningsprogram och rad till Dig fran
fysioterapeuten vid akut fotskada/stukning.

Rad for att motverka svullnad och smarta den forsta tiden efter skadan.

Sov med benet i hdglage pa natten och lagg upp foten i hoglage nar du sitter.

utfor hemtraningsprogram 3-5ganger/dag._Ovning 1 bor utféras 1gang/ varje vaken timme
Anvand fotledsstod/elastisk linda akut och forsta tiden efter skadetillfallet.

Kryckor kan anvandas vid behov. Du ska ga s& normalt som mojligt och belasta pa foten
till smartgrans. Detta galler om du inte fatt andra besked fran din ortoped eller
fysioterapeut.

Ga enbart de strackor som ar nédvandiga och anpassa dina dagliga aktiviteter efter hur
din fot mar.
For minskad svullnad i underbenet anvand stodstrumpa dagtid.
Fotledstod/stabiliserande tejp kan anvandas vid atergang till idrott for minskad risk for ny
skada
Din behandlande fysioterapeut ar ansvarig for stegringen av hemtraningsprogrammet
Mer information kan du fa pa var hemsida www.capioartroclinic.se
Lycka till!
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1. Trampa med foten, drag den
uppat och tryck nerat, for att
optimera cirkulationen och
bibehalla rorligheten.

Upprepa 2 x 20 ggr.

- J
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3. Balanstréning -
sta pa den skadade
foten sa lange du

[2. Tahavningar — Med stb‘d\
for balansen. Strava efter
jamn fordelad kroppstyngd
pa bada benen. Ga upp

pa ta, hall kvar 3 sekunder, klarar av.
sank sakta. Arbeta total tid i ca
Upprepa 2 x 15 ggr. smin

. J
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