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Ovningar med benet i en gipsstovel

Malet med 6vningarna ar att 6ka blodcirkulationen samt uppratthalla muskelstyrkan och
ledernas rorlighet i benet. Gor évningarna 3-4 ganger om dagen, 6ka mangden repetitioner
allteftersom du aterhamtar dig.
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Hall benet upphojt for att forebygga svulinad.

e ROr pa tarna varje timme
e BO0j och strack vristen mot gipset

Sitt
symmetriskt.

Strack knaet pa
det gipsade benet
sa rakt som

Den gipsade mojligt.
foten far vila
pa golvet. Boj det sedan
lungt tillbaka till

utgangslaget.

Ta stod av en stol
och bdj det gipsade
benets kna, Iyft
halen mot skinkan
och hall knaet mot
marken.

friska benet, det
gipsade benets kna och
hoft strackta och det
gipsade benets hela
fotsula latt mot marken.

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

6 Lagg lungt foten
tillbaka pa golvet.




Forsok 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 &r det lattare for dig att lara dig ga normalt efter att du fatt

lov att stiga pa benet igen.

For kryckorna
framat, hall
ryggen rak.
Placera det
gipsade benet
mellan
kryckorna.

e Halliracket med
ena handen och
kryckorna i den
andra eller
kryckorna i bade
handerna.

e Ta kroppsvikten
pa armarna och
for det friska
benet ett steg.

e Halliracket
med ena
handen och
stod pa kryckan
med den andra.

Ta kroppsvikten pa
armarna, strack
dig rak och stig
forbi det gipsade
benet med det
friska benet.

Kom ihag att boja
och stracka knaet
aven pa det
gipsade benet och
lat steget rulla 6ver
tarna da benet
stracks bakat.

For vikten framat
pa det friska
benet och stig
upp. For det
gipsade benet
och kryckorna
bredvid det friska
benet.

For kryckan och det
gipsade benet ett
trappsteg nerat.

Ta kroppsvikten pa
armarna och stig ner
med det friska benet
bredvid det gipsade.
Hall i racket hela
tiden.
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