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Information om du har blivit gipsad underben/fot.

Om du har fitt ett vanligt kalkgips.

Vanligt gips hardar pa 24h, du far ej lov att stodja/belasta innan.

Darefter tal gipset fullt med 2 kryckor. Hur mycket du far lov att belasta ordineras av din
ldkare. Om du far belasta forsok att efterlikna ett sa normalt gdngmonster som majligt da du
gar med kryckor.

Om du har fatt ett plastgips:

Plastgips hardar pa ca 1h, du far ej lov att stodja/belasta innan.

Darefter tal gipset fullt med 2 kryckor. Hur mycket du far lov att belasta ordineras av din
lakare. Om du far belasta forsok att efterlikna ett sa normalt gangmonster som mojligt da du
gar med kryckor.

Allminna rad

Skydda gipset med plastpase alt plaststrumpa vid dusch. (Kan finnas att kbpa pa vissa
Apotek).

For att undvika svullnad i underben/fot vila ofta under dagen med benet/foten i hoglage.

For att 6ka cirkulation och minska stelhet i underbenet sa skall du réra pa tarna samt bdja
och stracka i kndleden.

Om du skulle fa en 6kad smarta, domningar i underbenet, fa missfargade tar eller om gipset
skaver, hor av dig direkt till sjukskoterska pa SportsMed for radgivning och bedémning om
atgard behovs. Vid kvéllar och helger ta istéllet kontakt med narmaste sjukhus.

Boka aterbesok till ortoped via ditt forsakringsbolag enl 6verenskommelse.

Vid avgipsning brukar vanligtvis fysioterapi rekommenderas for hjalp med igangsattning av
rorlighet, styrka, balans och funktion. Fraga din ortoped om du behover remiss till
fysioterapeut, tiden bokar du i sa fall via ditt forsakringsbolag.

www.sportsmed.se e-mall: Info@sporismed.se lel: Us1-81 80U &85


http://www.sportsmed.se/
mailto:info@sportsmed.se

www.sportsmed.se e-mail: info@sportsmed.se Tel: 031-81 80 83


mailto:info@sportsmed.se
http://www.sportsmed.se/

Hemtraningsprog vid gipsning av underben/fot

Utfor traningsprogram 2-3ggr/dag.

Hoglage for att minska risk for svullnad.
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Knip och strack med tarna ofta under dagen for att 6ka cirkulation. b i L S
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Strack i knat och spann larmuskeln. 3x20 PN
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Lyft benet bakat med rak dverkropp. 3x20 I
Ligg pa friska sidan. Lyft benet snett uppat/bakat med rak hoft.
Ligg pa gipsade sidan. Lyft benet uppat. A ; . B
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Bada 6vningarna 3x20

Att tanka pa vid gang med kryckor. Avlasta det gipsade benet men satt i foten
med halen forst och bdj i kndleden nar du lyfter fram benet. Ga med lika langa
steg.

Trappgang uppfor. Ta det icke gipsade benet forst.
Trappgang nedfor. Ta det gipsade benet forst.
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