Helse Vest

@velser for plantarfascitt
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Gjennomfar gvelsene rolig og veer obs pa symptomer ved oppstart av nye gvelser. Kontakt fysioterapeut ved

utfordringer med gvelser.

1. Tayning av leggmuskulatur

Hold handkle med begge hender. Med handkle festet rundt
foten, strekkes ankelen ut i en kontrollert bevegelse. Fgr rolig
tilbake til utgangsstilling og gjenta. Kan veksle mellom a
presse forfoten ned og la den bli strukket. Hold i 10-30sek, 5
repetisjoner, 2 ganger pr dag.

Varighet: 30 sek, Repetisjoner: 5, Sett: 2

2. Fotsirkler

Sitt pa en stol. Strekk ut det ene benet og lag sirkler med
foten.

Repetisjoner: 20 , Sett: 2

3. Knytt fot

Sitt pa en stol. Knytt fattene omtrent som nar du knytter
nevene. Slapp av og knytt vekselvis. Hold pa i 1-2 minutter, 2
ganger pr dag

Varighet: 1 min 0 sek, Sett: 2

4. Taboy med papir

Sitt pa en stol med begge bena i gulvet. Legg et papir under
den aktive foten. Forsgk a krall papiret ved a bgye taerne. Hold
pa 1-2 minutter, 2 ganger pr dag

Varighet: 1 min 0 sek, Sett: 2
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