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Bilaga 2. Traningsprogram vid hammarta

Genomfor 6vningarna i korta traningspass flera ganger per dag, utspritt 6ver dagen, for basta effekt.
Vissa 6vningar kan vara svara i borjan. De kan ibland ge dig lite kramp och 6mhet. Borja successivt
och 6ka gradvis.

Sittande 6vningar

Ovningarna genomférs sittande p& stol med fétterna pa golvet. Anvand en liten boll, ett garnnystan
eller en ihoprullad strumpa.

Ovning 1. Vila hdlen i golvet och framfoten pa bollen. B6rja med att trampa ner mot bollen och
samtidigt forsok slappna av i tarna, sa de hanger nedat. Upprepa 10 ganger.

Ovning 2. Nar du kan utféra 6vning 1, knip med tarna sa att du far en bage i framfoten, som
handens knogar. Upprepa 10 ganger.
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Ovning 3. Né&r du kan knipa runt bollen, prova att lyft bollen genom att knipa med tarna och
plocka upp den fran golvet. Upprepa 5 ganger.

Ovning 4. Placera fotterna pa en handduk. Genom att béja tarna drar du handduken mot dig.

Darefter anvander du tarna for att putta handduken fran dig. Upprepa 10 ganger.
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Tojning av framfoten

Ovning 6. Sitt med foten pa knat. Med hjalp av handerna pressar du grundleden fér hammartan
mot fotryggen, sa att det bildas en grop. Du kan ocksa samtidigt dra i hammartan och
pressa med andra handens tumme for att bilda gropen.

Ovning 7. Sittande eller staende t6jning av fotryggen och fotleden. Lagg fotens ovandel mot
golvet. Anvand garna en handduk sa det blir mjukt. T6j sa att det drar 6ver fotrygg,
fotled och underben. Beroende pa hur du roterar foten och benet, mot stortan eller
de sma tarna, tojer du pa olika stallen. Hall minst 30 sekunder och upprepa 5-10
ganger.
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Stabilisering av hammartar

Det finns flera satt att stabilisera tans leder som kan provas som egenvard for att minska smaérta och
forhindra ytterligare utveckling av felstallning. Vid eventuell reaktion av tejpen i form av klada eller
blasor sa bor behandlingen avbrytas. Anvand inte salva pa foten vid tejpning sa att tejpen kan fa
basta haftformaga.

Stram tejpning.

| forsta hand provas en stram tejpning. Klipp till en bit av stram tejp och placera tejpen enligt
bildinstruktionerna nedan. Borja med att ldgga tejpen runt tan och fixera tejpen i kors under
trampdynan.

Elastisk tejpning.

Om stram tejpning inte tolereras sa kan en elastisk tejpning provas. Klipp till en bit elastisk tejp och
dela en 1/3 del till tva skanklar.

Placera tejpen runt tans grundled och fixera de tva korta skanklarna i kors pa fotryggen. Dra latt i den
langa delen av tejpen och fixera under fotsulan. Se bildinstruktioner.
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Stabilisering med gummiband.

Som alternativ till tejp kan ett gummiband anvandas. Klipp till en bit gummiband och knyt samman
till en ring. Placera gummibandet runt tan och korsa bandet under fotsulan, for att sedan laggas runt
hilen. Gummibandet bor dra ned tan men ej vara sa spant att det orsakar skav eller stas av tan.
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