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Sjukgymnastikavdelningen
Ortopedkliniken

TILL DIG SOM HAR UNDERBENSGIPS

Efter en skada eller operation svullnar benet létt och det dr darfor viktigt att du tar
regelbundna pauser och sitter med benet i hoglidge. Hogldaget minskar svullnaden, forbéttrar
blodcirkulationen och ger smiértlindring.

Nir du ligger: kuddar under benet Nir du sitter: 14gg upp benet pa en stol

Kryckornas ldngd: skall stéllas in av den personen som provar ut kryckorna till dig.

Sta med rakt hingande armar. Handtaget skall vara i hojd med handleden.

Gang: avveckla steget genom att rulla pa skyddssulans rundade undersida. Ga kortare strackor
1 borjan, oka successivt.

BELASTNING VID GANG: enlig likarordination

Trappa: Uppfor — ta det friska benet forst
Nedfor — ta det skadade benet forst

Trining: For att hjdlpa blodcirkulationen 1 benet samt undvika att musklerna blir for svaga,
bor du tridna benet efter formaga. Helst 10 repetitioner 3-5ggr/dagligen

Du kan édven trina dina armar, din rygg och din mage och vara sa aktiv som du kiinner
att ditt gipsade ben tal!

1. Ror flitigt pa tarna. ib?z

2. Spénn benet och lyft hela benet rakt.

3. Sitt pa en stol, strick ut benet och hall nagra sekunder.
Sank langsamt igen.




