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Ovningar med benet i en gipshylsa

Malet med 6vningarna ar att 6ka blodcirkulationen samt uppratthalla muskelstyrkan och
ledernas rorlighet i benet. Upprepa évningarna 3-4 ganger om dagen, gér 5-20 repetitioner av
varje 6vning och Oka antalet ganger i enlighet med din kondition.

e Hall benet upphdijt for att forebygga svullnad.
e ROr pa tarna och vristen varje timme.

e Strack knaet rakt mot gipset.

e Spann larmuskeln 5-10 sekunder.

e Boj kndet mot gipset.

e Spann bakre larets muskler 5-10 sekunder.

e BO0j pa vristen, spann larmuskeln och lyft det
gipsade benet en aning fran underlaget.

e Sank langsamt ner benet.

Staende
Sta . Lyft det
. e Spann skinkorna iasl;r;z b;,;etZt
och for det "

sidan, tarna halls
riktade framat.
Sta sa rak som
majligt, luta inte
kroppen at sidan.

gipsade benet
bakat.

e St sarak som
mojligt, luta inte
kroppen framat.




Staende position

e Sta med vikten pa det friska benet och lat det gipsade benets
hela fotsula vila latt mot marken.

e Hall ryggen rak, kryckorna vid sidan av kroppen och
armbagarna latt bojda.

e FoOrsok ga med normal stegrytm da du gar med kryckor. Satt
det gipsade benet i marken aven om du inte far lagga vikt pa
det. Da ar det lattare for dig att lara dig ga normalt efter att du
fatt lov att stiga pa benet igen.

Att ga med kryckor

For bada kryckorna en steglangd framat.
Placera det gipsade benet mellan kryckorna.
Ta kroppsvikten pa armarna, strack dig rak
och stig forbi det gipsade benet med det
friska benet.

Kom ihag att boja och stracka ocksa det
gipsade benets vrist da du gar.

Trappor uppat:

Ta vikten pa armarna.

Ta ett steg uppat med det friska benet.
Stig upp normalt genom att fora vikten
framat pa det friska benet och stracka det
rakt. FOr det gipsade benet och kryckorna
bredvid det friska benet.

Trappor nerat:

For kryckorna och det gipsade benet ett
trappsteg nerat.

Ta kroppsvikten p& armarna och ta ett steg
med det friska benet bredvid det gipsade
benet.

Anvand ledstangen i trappor, om det ar
mojligt. | det fallet ersatter ledstangen den
ena kryckan.
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