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Ovningarna ar allminna rad baserade pa vad som brukar hjilpa manga. Anpassa dem efter
vad som fungerar for dig. Alla 6vningar passar inte alla, och det ar vanligt med tillfalligt
o6kade besvar i borjan — detta b6r ga 6ver inom nagon vecka. Vid utebliven forbattring, sok
fysioterapeut for bedémning.

Traningsprogram
Ovningl  St3ende 6vning

Sta med parallella fotter pa ett trappsteg och ca 10 cm mellan fotterna. Framfoten
ar pa trappsteget och den bakre delen av foten utanfor. Tarna ar uppbojda mot en
handduk for att forstarka tojning i plantarfascian.

Gor en tahavning rakt upp sa hogt du kan. Behall belastningen pa stortan genom
hela rorelsen. Rorelsen uppat ska ta cirka 3 sekunder. Sénk halarna sa langt ner du
kan utan obehag i hdlen och I3t sankningen ta 3 sekunder.

e Veckal 3 x 15 repetitioner 1 gang/ dag
e Vecka?2 3 x 15 repetitioner 2 ganger/ dag
e Vecka3 3 x 15 3 repetitioner 3 gadnger/ dag

Nar det ar |att att gora 3 x 15 repetitioner, 6kar du belastningen med en ryggsack
och 4-6 kilo. Ju tyngre det blir, desto farre repetitioner kan du goéra. Belasta inte
tyngre dn att du klarar 3 x 10 repetitioner.
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Tojning av plantarfascian

Ovning2  Staende 6vning

Stdende med tarna mot en plan vagg stretchar du plantarfascian.
Placera raka tar mot vaggen, tarnas grundleder ska vara i golvet och pressa mot
vaggen. Du ska kdnna att plantarfascian stracks i fotsulan.

Utfor detta vid behov, eller 1-5 repetitioner dar du haller minst 30 sekunder.
Ovningen ska inte ge 6kade besvir.

Ovning3  Ovning sittande pa kni

Som alternativ till 6vning 2

Sittande pa golvet viker du in tarna under dig. Du kan luta dig mot en stol eller
avlasta med handerna i golvet for att minska pressen och gradvis 6ka trycket mot
stortan. Leta efter en t6jning i fotsula, det ska inte gbra ont.

Utfor detta vid behov, eller 1-5 repetitioner dar du haller minst 30 sekunder.
Ovningen ska inte ge 6kade besvir.
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Ovning 4

Ovning 5

Tojning av vadmuskel med rakt och bojt kna

Anvand en ihoprullad hard handduk eller liknande som du placerar under framfoten
med tarna pekandes framat och hélen i golvet.

Med rakt knd och handerna mot en vagg lutar du dig framat tills du kdnner att det
stracker i vadmuskeln. Du kan ocksa prova att b6ja knat och da ska det kdnnas
langre ner mot hadlsenan och halen.

Utfor detta vid behov, eller 1-5 repetitioner dar du haller minst 30 sekunder.
Ovningen ska inte ge 6kade besvir.

Massage av plantarfascian med hjalp av boll eller kavel

Sitt pa en stol och vila undersidan av foten pa en boll eller kavel. Placera bollen pa
en 6m punkt och rulla fram och tillbaka, eller bara 13t foten vila pa bollen. Det ska
kdnnas "skont ont".
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Utfér dvningen nagra minuter per dag eller vid behov. Ovningen ska inte ge 6kade
besvar.

Ovning 6 Cirkulationstrianing for fotsulan

Knip och strack ordentligt med tarna for att 6ka cirkulationen lokalt i foten. Boj och
strack vaxelvis i tarna.

Upprepa 20 ganger i varje riktning vid behov och vid svullnad.
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