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BENHINNEINFLAMMATION

Toj/stretcha 3 ggr/dag. Hall tojningarna ca 30 sek, upprepa 3 génger per 6vning

\ Alternativt till t6jning underbenets framsida
Stretching av fotens och underbenets Lyft upp knét fran golvet tills t6jning kénns.
framsida. Pressa foten framat nedat

Stretching av vadmuskulatur, T6j det bakre
benet, hela foten 1 golvet, foten ska peka rakt
framat, t6) med knit bojt

benet, hela foten 1 golvet, foten ska peka rakt
framat

e Anpassa dina aktiviteter efter smértan, avsta frdn jogging och hopp om du ar
idrottsaktiv. Béttre att cykla, simma och styrketréina en period till smértan klingat av

e Prova att smértlindra med is, det minskar svullnaden och smaértan lokalt. Lagg is
over det onda stéllet 10-15 min/gang, 14gg en handduk emellan sa det inte blir for kallt
mot huden

e Tink pa att anviinda bra skor (skor med svikt i sulan och hélkappa), dven 1
vardagen.

Om besvaren kvarstar efter tre veckor ar du valkommen att kontakta nagon av oss
sjukgymnaster inom Rehab Oppenvéard pa gamla sjukhuset i Norrtéalje. Du bokar tid
pa telnr. 08-123 264 44
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