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Bilaga 3. — Traningsprogram efter framfotskirurgi

Foten far belastas vid gang direkt efter operationen om det sker med behandlingskon pa och foten plant mot
underlaget. Det vill sdga, att bade hil och framfot belastas samtidigt.

Ovningar 1-2 direkt efter operation med bandage p4 foten.

Genomfor traningsprogrammet 3 ganger per dag.

Ovning 1. Vinkla foten uppat och nedat. Upprepa 20-30 ganger varje timme, och vid svullnad.

Ovning 2. For foten ut och in alternativt rita en cirkel med foten i luften. Upprepa 20 ganger.

Nationellt system
for kunskapsstyrning
Hilso- och sjukvard

SVERIGES REGIONER | SAMVERKAN




Bilaga till kliniskt kunskapsstod Hammartd och andra smatadeformiteter Beslutsdatum 2025-08-25
Bilaga 3 — Traningsprogram efter fotkirurgi

Version 1.0

Genomfoér 6vningarna 3—6 sittande med start veckor efter operation

Har stortan, och kanske dven en ta bredvid stortan stelopererats, behéver den skyddas vid bojning och strackning.
Vissa modifikationer kan da behova géras med 6vningarna.

Ovning 3.

Ovning 4.

Ovning 5.

Ovning 6.

BOj och strack tarna. Upprepa 20 ganger eller vid svullnad.

Lyft stortdn och hall ned 6vriga tar. Vaxla och hall ned stortd och lyft smatar. Stortans basled skall vara
i underlaget. Upprepa 5—10 ganger.

Lyft fotvalvet med raka tar mot golvet och gor foten smalare och kortare.

Skrynkla ihop handduken med hjalp av tarna och rata ut den igen Upprepa 5-10 ganger.
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Genomfoér 6vningarna 7-8 sittande med start veckor efter operation.

Har stortan, och kanske dven en ta bredvid stortan stelopererats, behéver den skyddas vid bojning och strackning.
Vissa modifikationer kan da behdva géras med 6vningarna.

Ovning 7. Forsok fora ut stortan at sidan. Det gar bra att anvanda handen som hjalp. Forsék halla kvar stortan i
det yttre laget. Upprepa 5-10 ganger.
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Ovning 8. Gor rorelsen mot stortan. Anpassa och kom gradvis hégre upp med halen. Upprepa 5-10 ganger.
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Genomfor 6vningarna 9-10 stdende med start veckor efter operation.

Ovning 9. Std med belastningen pa det framre benet. Efterlikna franskjut som ett vanligt steg med den bakre
foten. Rulla av steget éver stortan. Oka belastningen och rérelseomfang gradvis. Upprepa 10 ganger,
ta paus och gor ytterligare 10 ganger.

Ovning 10.  Trina balans och stabilitet pa ett ben med hela foten plant i underlaget.
Strack pa dig och gor dig lang. Kann att stortan ar i kontakt med golvet.

Tréna bade med och utan skor. Upprepa 30-60 sekunder, 3 ganger.
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