Vardagsrehabilitering

Strumpor och skor

Att kunna sjalv eller att kunna med litet hjalp ar viktigt for de flesta av oss.
Med denna vagledning hoppas vi, att kunna ge er nagra idéer pa hur per-
soner kan bli helt eller delvis sjalvstandiga nar det handlar om att ta pa och
av strumpor eller skor.

Se ocksa vagledningar for Pakladning och— Sko och strumpor
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Strumpa pa—1

Vik en strimla spilerdug.

Lagg din hand i vikningen.

Ta ner handen med spilerdug pa
ner i strumpan.




Ta tag i strumpskaftet med bagge
handerna. Lagg eventuellt det ena
benet 6ver det andra sa att du
|attare kan na.

Satt strumpan pa foten —
spilerdugsstrimlan ska vara un-
der foten nere i strumpan. Glid
med bagge handflatorna samti-
digt strumpan pa foten.

Glid strumpan forbi halen och dra

ev. Strumpan helt pa plats.

Ta bort spilerdugen

genom att dra i den

del som vander bort
fran huden



Strumpa pa—2

Lagg en strimla spilerdug med vik-
ningen framat.

Har du svart att na ner kan en fot-
pall eller liknande hjalpa. Har har vi
anvant en skumkloss med friktion.

Satt foten pa spilerdugen och gor
en vikning ca. 10 cm. in Over tarna.

Dra strumpan pa/over tarna

Hall i strumskaftet och glid in foten,

med spilerdug i strumpan genom att
skjuva foten framat pa underlaget.




Fortsatt med att dra foten tillbaks och
glid in foten i strumpan framat — se
till att halen hela tiden arbetar mot
underlaget.

Fortsatt tills halen sitter pa plats.

Om strumpan sitter litet snett pa
foten kan du placera din fotsula mot
underlaget och justera foten i strum-

pan.

Dra strumpan pa plats och ratta
eventuellt till den med handflator-
na.

Ta bort spilerdugen ge-
nom att dra i den del
som vander bort fran
huden.



Strumpa av

Vik spilerdugen sa att den blir dubbel.

Vik strimlan runt underbenet.

Vik hela vagen runt.

Vik strumpans kant ut over spilerdugens
kant hela vagen runt.



Glid sner strumpan med handflator-
na.

Starta varje glid i 6verandan av
strumpkanten.

GOr det i etapper och med bagge
hdanderna samtidigt, sa att du har
god kontakt med glidet.

Nar strumpans kant nar underlaget
drar du foten till dig, medan du
haller i strumpan.

Da kommer hélen landa pa strum-
pans kant.

Sa har.



Satt foten framat.

Med halen i underlaget drar du foten
mot dig. Da borjar foten glida ut ur
strumpan.

Upprepa rorelsen.

En god kontakt mellan halen och
underlaget ar viktigt. Friktionen kan
o0kas med en bit non-slip eller lik-
nande.

Upprepa tills din fot har kommit
ur strumpan.



Lagg en strimla spilerdug ner i
skon. Den ska ungefar halvvags in
pa sulan.

Ibland gors det lattast genom att
placera handen i strimlans vik-
ning.

Lagg det ena benet 6ver det
andra och satt foten ner i skon,
ovanpa spilerdugen.

Satt ner foten ( med skon delvis pa)
pa golvet och tra foten helt ner i

skon medan du haller i den strimla
som vander bort fran kroppen.

Ta bort spilerdugen
genom attdra i
den del som van-
der bort fran krop-
pen.



Skor pa med skohorn

Vik ett stycke spilerdug till en strimla.

Placera skohornet inne i strimlan.

Hall om spilerdugsstrimlan utanpa
skohornet.

Placera skohornet med strimlan om-
kring ner i skon. Skohornet ska tacka
halkappan.
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Satt ner foten i skon. Hall skohor-
net litet snett sa ar det lattare att
fa foten ner i skon.

Vinkla nu skohornet upp lodratt
och glid foten pa plats i skon.

Ta bort skohornet.

Ta bort spilerdugen genom att
dra i den del som vander bort
fran kroppen.

11



Strumpa pa—sittande i sang

Den har metoden kraver bra rorlig-
het i hofter och knan.

Satt foten pa en strimmla spilerdug
och vik en strut runt om foten.

Satt fast strumpskaftet pa
tarna.

Med bagge handflatorna glids
strumpan pa foten.
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Nar foten nastan ar pa plats i strum-
pan fortsatter strumpan glidas forbi
halen. Du kan minska friktionen ge-
nom att latta litet pa halen.

Dra eventuellt i strumpskaftet.

Dra upp strumpan helt.

Ta bort spilerdugen genom
att dra i den del som vander
bort fran kroppen.
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Strumpa av—sittande i sang

Satt foten pa ett stycke vikt spi-
lerdug. Den bakre delen av
strimlan ska na upp till strum-
pans kant.

Vik kanten pa strumpskaftet
runt om spilerdugen.

Satt fingrarna pa strumpans vik-
ning ( spilerdugen mellan och
under) och glid vikningen/
strumpan nerat tills vikningen
ligger under halen.

Med halen i madrassen drar
du foten mot dig sa att strum-
pan glider av.
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Du kan 6ka friktionen och under-
|atta arbetet genom att lagga en
bit non-slip under halen/foten.

Dra foten till dig i etapper ftills
strumpan glider av.

Samma rorelse, men utan
okad friktion.
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Strimlor och storlekar

En strimla ar ett stycke spilerdug, som ar vikt och darmed ligger dubbelt. Strimlor
minskar friktionen och ar latta att placera och ta bort.

Kom ihag att placera 6ppningar/andarna sa att de latt kan nas nar du ska ta bort spi-
lerdugen. Dra alltid i den del som vander bort fran kroppen.

Vi anvander ocksa strimlor vid pakladning och nar vi arbetar med sandwich, da lig-

ger tva strimlor pa varandra.
Titta ocksa pa vagledningarna - Pakladning Generellt
- Pakladning—strumpor och skor

- Stodstrumpor

Exempel pa matt

Strimlor till kort strumpa :

80 cm. lang och 30 cm. bred, som viks pa mitten.

_—

Strimlor till knastrumpa och sko :
150 cm. lang och 35 cm. bred, som viks pa mitten.

Obs. Om huden ar mycket skor eller strumpan stram Okas bredden pa strum-
pan sa att den racker runt hela vaden.
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