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Efter operation av Hallux valgus
Bedovningen i foten sldpper ofta efter 4-8 timmar och dé 6kar smértan. Ta vérktabletter enligt ordination!
Du fér oftast belasta fullt pa foten i en sérskild sko som du far med dig.

Efter alla typer av fotoperationer ér det bra med hoglége av foten da detta minskar svullnad och smaérta.
Mindre svullnad innebdr mindre virk, bittre 1akning och mindre risk for komplikationer!

Forbandet som du har kring foten later du sitta tills det dr dags att ta stygnen 2 - 3 veckor efter operation. Se
till att hélla forbandet torrt och rent under hela tiden. Plasta in foten nér du duschar.

Komplikationer efter kirurgi for Hallux valgus férekommer. Ibland bléder det igenom bandaget under forsta
dygnet. Narmast séret sitter ett forband som haller saret torrt s& den blédning du ser 1 forbandet skadar inte
saret. Mer sédllan blir det en infektion i saret, vilket da visar sig som rodnad, svullnad och 6kande
vitskeldckage. Det brukar man behandla med antibiotika i tablettform.

Foten ar ofta svullen lénge efter operation av Hallux valgus. Stodstrumpa kan rekommenderas for att
motverka svullnad. Rehabiliteringstiden &r 3-6 ménader men det dr egentligen forst ett &r efter operationen
som man kan utvérdera slutresultatet.

TRANING

Dagen efter operation:
Ror regelbundet pa fot-och knéled. Att cykla i luften ndgon géng per timma ar ett utmaérkt sétt att
rorelsetrdana pa. Det far igdng cirkulationen och motverkar pa det sittet svullnad.

Nir forbandet och stygnen har tagits bort:
Nu kan du borja tréna stortan litt utan belastning. Gor det ont en stund efter traningspasset men virken ar
borta dagen efter behdver du inte vara orolig for att du belastat for mycket.

1. Trampa med fotterna med kraftiga tag upp och ner. Upprepa 20 ggr
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2. Spreta isér tdrna s& mycket du kan, krumma sedan ihop tirna sa mycket du kan. Upprepa 2*15 ggr
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3. For ihop handduken med hjilp av tarna och réta ut den igen. Upprepa 3-5 ggr
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4. For ut stortan at sidan med kontakt med golvet. Utfors i sittande. Upprepa 2*15 ggr
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Efter 6 veckor:

Nar det gatt 6 v far du borja belasta mer, dé kan du dven gora foljande dvningar:

5. Sitt ner och gor tdhidvningar. Upprepa 2*15 ggr

6. Balanstraning pa 1 ben. Trdna med och utan skor. Hitta stddet frén stortan och std med raka smatar.
Forsok att sta 30-60 sek, upprepa girna 2-3 ggr.

Ovningarna ovan ir bra for att komma iging, det ir sedan viktigt att du triiffar en
Fysioterapeut/Sjukgymnast eller Naprapat specialiserad pa rehabiliteringstrining som
kan hjilpa dig vidare med din trining.



