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Bilaga 2 — Traningsprogram vid Mortons
neuralgi

Genomfor 6vningarna i korta traningspass flera ganger per dag, utspritt 6ver dagen, for basta effekt.
Vissa 6vningar kan vara svara i borjan, och 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, garnnystan eller

en ihoprullad strumpa.

Ovning 1. Vila hdlen i golvet och framfoten pa bollen. Bérja 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.

Ovning 5. Lagg en papperstuss, sa stor sa att du kdnner den, under trampdynan bakom tarnas

grundleder. Kann hur den latt trycker upp som en boll. Férsok att gora foten smal och
kort genom att halla ned raka tar mot underlaget och stabilisera dem. Samtidigt bildas
en bage i framfoten.
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Tojning av framfoten

Ovning 6. Sitt med foten pa knat. Med hjalp av handerna pressar du grundlederna mot
fotryggen, sa att det bildas en grop.

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 over 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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Skapa utrymme mellan tarna med tejp

Elastisk tejpning.
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 ltt i den
langa delen av tejpen och fixera under fotsulan. Se bildinstruktioner. Upprepa tejpningen mellan alla
sma tar.
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