Haraldsplass
Diakonale sykehus

Haraldsplass
Diakonale Sykehus

Rehabiliteringstjenester —
Fysioterapi

TIf: 5597 86 10
Besgksadresse:

Ulriksdal 8 5009 Bergen

Postadresse:

Treningsprogram for ankel

Diakonale Sykehus
Postboks 6165 5892 Bergen

e 8-10 repetisjoner av hver gvelse, 2-3 ganger daglig.
e @velsene skal ikke gi gkt smerte eller hevelse.
e Du kan gjerne avkjgle ankelen med ispakning eller lignende etter gvelsene.

Koden her kan scannes med mobiltelefon, da far
du frem videoer av alle gvelsene.
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1. Bevegelighet i ankel #11302
Sitt godt frampa stolsetet. Hele fotsalen hviler pa en teppebit eller
lignende for i hindre friksjon mot underlaget. Bey kneleddet sa godt
du klarer. Deretter strekker du ut kneleddet mens fotsalen hele tiden
felger gulvet.

2. Eversjon i ankel #13204
Sitt med leggen hvilende pa en puff eller lignende. Trekk yttersiden
av foten opp mot siden. Slipp spenningen og gjenta.

3. Inversjon i ankel #13295
Sitt med leggen hvilende pa en puff eller lignende. Trekk innsiden av
foten innover. Slipp spenningen og gjenta.

4. Fotsirkler/ "skrive alfabetet"” #9015
Sitt pa en stol. La leggen hvile pa en puff. Lag sirkler med ankelen.
Du kan ogsa "skrive alfabetet" med store bokstaver i luften: A-B-C-D
osv for a jobbe med bevegelighet i ankelleddet.
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5. Sittende knestrekk #1147:
(Dette er en evelse for muskulaturen i laret. Trening av muskulatur i
naerheten av selve skadestedet er ogsa viktig.)

Sitt pa en stol, laret hviler pa stolsetet. Loft haslen opp fra gulvet til
full strekk i kneet, senk rolig ned igjen.

6. Sittende strakt benleft #12497
(Dette er en avelse for larmuskler og hoftebeyere.)

Sitt pa kanten av stolen. Strekk kneet helt ut og stram laret. Loft
beinet opp fra underlaget ved & baye i hoften, hold kneleddet strakt
under utferelse. Stans nar beinet gar parallelt med stolsetet. Senk
ned igjen og gjenta.

7. Teye hofteboyere #10277
Legg deg pa magen for a teye hoftene flere ganger om dagen. Hold
tayningene ca 30 sekunder, 2-3 ganger.
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