SAS Central Arbets- och Fysioterapi V@Y visira
GOTALANDSREGIONEN

SAS/CAF = Halseneruptur program 2 v SODRA ALVSBORGS SJUKHUS
Plantar och dorsalflexion i vrist Inversion/eversion ankel
Sitt eller ligg ner. Boj och stréck vristen maximalt. Sitt pa en stol och lat foten hanga fritt i luften. Ror pa
Set: 3, Reps: 15 ankeln genom att vanda fotsulan inat och utat.

Set: 3, Reps: 15

Sittande ta och hallyft Fotglid

Sitt med bagge fotterna pa golvet. Rulla fram pa tarna  Sitt med en tygbit under ena foten. Fér foten fram och
och lyft hdlarna upp mot golvet. Rulla sedan tillbaka pa tillbaka langst golvet.
héalarna och dra upp tarna mot taket. Set: 3, Reps: 15

Tyngddverféring

Sta med axelbredds avstand och bgj latt i kna och
hoftled. Flytta tyngden fran sida till sida utan att strécka
helt i knana.

Set: 3, Reps: 15

Central arbets- och fysioterapienhet
Sédra Alvsborgs Sjukhus

033-616 12 79 (Boras)

0320-77 93 58 (Skene)
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