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Halseneprogram 1

Under de 6 veckor du har ortosen ska du ta av den 3-5 ganger per dag for att utfora évningar.
Under rehabiliteringen &r det tva saker som inte far handa:

= att halsenan gar av igen
= att den laker men blir for lang, med minskad kraft som foljd

For att minska risken for detta far senan inte utsattas for for stor tojning for tidigt. Senan tojs
nar foten bojs uppat.

For att senan ska laka effektivt och bli sa spanstig som majligt, behover den aktiveras lagom
mycket! Alla évningar ska kdnnas behagliga att utfora, det vill sdga ingen kansla av téjning,
stickning eller smérta.

Det dr normalt att senan och omradet runt ankeln &r nagot varmare och mer svullet jamfort
med din friska sida, tack vare att det pagar en lakningsprocess. Omradet far inte successivt bli
mer svullet, rodare eller varmare. Det kan vara tecken pa att du utsatter din halsena for en for
stor aktivitet.

Sa fort du vill ga eller sta, maste du satta pa dig ortosen igen!
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Halseneprogram 1, SAS

Ovning 1

Ligg pa mage med fotterna utanfor kanten. Strack ut foten och slapp langsamt tillbaka till
avslappnat lage.

3x20

Alternativt

| sittande med stod for underbenet.
Strack ut foten och slapp langsamt tillbaka till avslappnat lage.

3x20

Ovning 2

| sittande eller i magliggande som ovan, utfor en liten rorelse med foten fran sida till sida. Hall
benet stilla.

3x20

Ansvarig fysioterapeut:

Telefon: 033-616 12 79

Utgava 1, Beslutsdatum 2020-10-05. Dokument-id 34254

POSTADRESS BESOKSADRESS TELEFON E-POST INTERNETADRESS
Sodra Alvshorgs Sjukhus SAS Boras, Bramhultsvagen 53 SAS Boras, vx 033-616 10 00 Www.vgregion.se/sas
501 82 Bords SAS Skene, Varbergsvagen 50 SAS Skene, vx 0320-77 80 00 sas@vgregion.se www.facebook.com/sodraalvsborgssjukhusvgr

2(2)



