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Bilaga 3 — Traningsprogram efter framfotskirurgi

Foten far belastas vid gang direkt efter operationen om det sker med behandlingskon pa och foten plant mot
underlaget. Det vill sdga, att bade hil och framfot belastas samtidigt.

GoOr 6vningarna 1-2 direkt efter operation med bandaget kvar pa foten.

Genomfor traningsprogrammet 3 ganger per dag.

Ovning 1 Vinkla foten uppat och nedat. Upprepa 20 - 30 ganger varje timme, och vid svullnad.

Figur 1 visar 6vning 1

Ovning 2 For foten ut och in alternativt rita en cirkel med foten i luften. Upprepa 20 ganger.

Figur 2 visar 6vning 2
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GOr ovningarna 3-6 sittande med start veckor efter operation.

Har stortan, och kanske dven en ta bredvid stortan stelopererats, behdéver den skyddas vid bdjning och
strackning. Vissa modifikationer kan da behéva géras med 6vningarna.

Ovning 3

Ovning 4

Ovning 5

Ovning 6

Viaxla mellan att boja och strécka tarna. Upprepa 20 ganger och/eller vid svullnad.

Figur 3 visar 6vning 3

Hall ned storta och lyft dvriga tar. Vaxla och lyft stortan och hall ned 6vriga tar.
Stortans basled skall vara i underlaget. Upprepa 5 - 10 ganger.
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Figur 4 visar 6vning 4

Lyft fotvalvet med raka tar mot golvet och gér foten smalare och kortare.

Figur 5 visar évning 5

Skrynkla ihop handduken med hjélp av tarna och rata ut den igen. Upprepa 5-10 ganger.
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Figur 6 visar évning 6
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GOr ovningarna 7-8 sittande med start veckor efter operation.

Har stortan, och kanske dven en ta bredvid stortan stelopererats, behdver den skyddas vid béjning och
strackning. Vissa modifikationer kan da behéva géras med 6vningarna.

Ovning 7 Forsok fora ut stortan at sidan. Det gar bra att anvdanda handen som hjalp. Férsok
halla kvar stortan i det yttre laget. Upprepa 5-10 ganger.

Figur 7 visar 6vning 7

Ovning 8 GOr rorelsen mot stortan. Anpassa och kom gradvis hégre upp med hilen.
Upprepa 5-10 ganger.

Figur 8 visar 6vning 8
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Genomfor 6vningarna 9-10 staende med start veckor efter operation.

Ovning 9 Sta med belastningen pa det framre benet. Efterlikna franskjut som ett vanligt steg
med den bakre foten. Rulla av steget dver stortadn. Oka belastningen och
rorelseomfang gradvis. Upprepa 10 ganger, ta paus och gor ytterligare 10 ganger.

Ovning 10 Trana balans och stabilitet pa ett ben med hela foten plant i underlaget.
Koppla ihop héften och stortan, och stabilisera i storta, kna och hoft.
Trana bade med och utan skor. Upprepa 30-60 sekunder 3 ganger.
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Figur 10 visar 6vning 10
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