EGENTLIGA FINLANDS
SJUKVARDSDISTRIKT

ATT GA MED KRYCKOR

Nar man gar med kryckor stravar man efter en rytm som &ar normal nar man gar. Den
sjuka foten maste sattas i marken fastan du inte skulle fa stoda pa den (belasta) sa att du
lar dig ga normalt nar du fatt lov att stoda pa foten igen.

e Std med vikten pa det friska benet,
hall det sjuka benets kna och hoft
raka och den sjuka foten latt i
marken.

e Hall ryggen rak, kryckorna vid
sidorna och armbéagarna litet bojda.

e Placera kryckorna framfor dig, hall
ryggen rak. Flytta det sjuka benet
mellan kryckorna. Flytta vikten over
pa handerna, strack dig rak och
stig med friska benet forbi det sjuka
benet.

e Kom ihag att boja och stracka
ocksa pa det sjuka benets kna och
att ta sats med tarna under
gangen.

Att ga uppfor trappor:

e Ta vikten O6ver pa handerna.

e Ta ett steg med den friska foten till
det 6vre trappsteget.

e Ta sats med den friska foten och
flytta den sjuka foten och kryckan
bredvid.

e Ta dif fram ett trappsteqg i taget.
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Att ga nedfor trappor:

e Flytta kryckorna och den sjuka
foten till det nedre trappsteget.

e Stod dig pa kryckorna och stig med
det friska

e Tadig fram ett trappsteg | taget.

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

Kryckornas langd

For att behalla god hallning &r det viktigt att kryckorna ar av ratt langd. Da man gar far ryggen
inte boja sig eller axlarna stiga for hogt upp. Kryckorna ar av ratt langd da nar armbagarna ar
lite bojda da du star med avslappnade axlar.

Att forhindra och lindra svullnaden

Efter en skada eller operation kan det uppsta svullnad i den nedre extremiteten. For att
motverka svullnaden &r det viktigt att rora pa den nedre extremitetens sjuka kna och vrist
normalt under gang, om detta inte separat forbjudits. Om det uppstar svullnad i den sjuka nedre
extremiteten hjalper det att halla foten i upphojt lage och att géra pumpande rorelser med
vristen (att kroka pa den och rata ut den). Pa sa vis underlattar man att vatskan avliagsnas fran
foten.

Aven en kylforpackning kan vara till god hjalp mot smartan och svullnaden. Man kan anvanda

kylférpackningen flera ganger om dagen 10-30 minuter at gangen. Det &r bra att ha nagon
tygbit mellan kylférpackningen och huden, man far aldrig lagga nagot kallt direkt pa huden.

Lov att stoda pa foten

Individuella ytterligare instruktioner

Vid behov kan du ta kontakt direkt med fysioterapeuten!

Namn: Tel:

Egentliga Finlands sjukvardsdistrikt @ www.vsshp.fi/sv e Vaxel 02 313 0000

Denna anvisning ar amnad for vara patienter som ar i ett vardforhallande.




