Forstuvning af fodled

Til patienter og pargrende ‘

Du har padraget dig en forvridning af et fodled og for at mindske havelsen, lindre smerten og komme
hurtigt i gang, anbefaler vi, du vil falge PEACE & LOVE princippet.

Ved en forstuvning sker en hel eller delvis bristning af ledband og ledkapsel. Der kan fremkomme
havelse og misfarvning af huden - dette er ikke i sig selv farligt.

Ledbandene tager skade, fordi de bliver overstrakt. Dette giver typisk smerter, der kan vare i dage til
uger. Det er imidlertid vigtigt at komme hurtigt i gang, under hensynstagen til skaden og smerterne,
saledes at du sa hurtigt som muligt genvinder styrke og stabilitet.
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Forstuvning af fodled

Dag 1-2 giv fodleddet ro ud fra PEACE princip

* P Protect. (Beskyt.) Aflast foden i1-3 dage. Ga
kun de npdvendige skridt. Brug eventuelt
krykkestokke, hvis du har faet disse udleveret.
Lad smerterne vejlede, hvor meget du bruger
foden.

* E Elevate. (Elevér) Hold den skadede fod hgjt
sa meget som muligt, dvs. over hjertehgjde i
1-3 dage. Lag benet pa en sammenrullet dyne,
nar du sover.

* A Avoid antiinflammatories. (Undga NSAID
praeparater som f.eks. Ipren, Brufen, Ibumetin ).
Disse praeparater kan hamme kroppens egen
irritations- og infektionsbekaempelse.

Forslag til traening efter de fgrste dage er
overstaet:

For at opna samme styrke og bevagelighed som
for skaden, kraever det, at du traener fodleddet
dagligt i 10-15 minutter i mindst 3 maneder.
Respektér smerterne og ga ikke hurtigere frem,
end smerterne tillader. Under traningen kan det
vaere en fordel at benytte ankelstgtte eller
ankelbandage de fgrste uger. Vi har delt
treeningen op i 3 trin

* C Compression. (Kompression). Stgttebind
modvirker haevelsen men ma ikke vaere for
stramt eller hindre blodtilfgrsien. Brug en
kompressionsstrempe eller en flystrempe. Skal
som hovedregel af om natten.

* E Educate. (Undervis) Veer indstillet pa selv at
treene aktivt den naeste tid. Undga passive
behandlinger/ manipulationer som
elektroterapi, massage og akupunktur.

Trin 1 starter du pa efter de forste dages ro. Nu
skal du gve dig i at ga mere pa foden. Forseg at
ga almindeligt, seet halen i og rul frem over

foden.
Herefter starter du mere aktiv treening ud fra oden

LOVE princip: « Start med at std i let bredstaende stilling, og

laeg vaegten skiftevis pa hejre og venstre fod.
Fortsaet herefter med dette, men nu med
skiftevis den ene fod og den anden fod lidt
foran den anden. (Figur 1)

* L Load. (Belastning) Lav aktive bevaegegvelser
flere gange om dagen, og ga pa foden det du
kan. Smerterne i foden vejleder, hvor meget

du kan ga.

* Treen balancen ved at sta pa ét ben (i starten
ikke mere end 1 minut ad gangen, men gerne
op til 10 gentagelser nar du kan). Nar dette gar
fint, sa gentag @velsen med lukkede gjne.
@velsen kan varieres med samtidig bgjning i
knaeet og samtidige svingninger med armene.
Husk ogsa at traene den raske fod.

* O optimism. (Optimisme). Vaer optimistisk
omkring din genoptraening, sa du kommer
hurtigt i gang
Det hjaelper dig og dit fodled fremadrettet.

* V Vascularisation. (Kredslgbstraning).
Eksempelvis traening pa motionscykel. Det

styrker motivationen og gger blodtilfgrslen. « St& med fedderne pa fladt gulv 0g vip op og

ned pa taeerne. Forst med begge fodder og

+ E Excercise. (Traening). Treen bade fodleddet herefter kun med én fod ad gangen

og resten af kroppen for hurtigst muligt at
opna sterre bevaegelighed. Det styrker
kroppens evne til at registrere hvilken stilling
fodleddet star i.
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Forstuvning af fodled

Trin 2 Ca. 2 uger efter skaden, og nar du kan
lave gvelserne pa Trin 1, skal du styrke muskler,
stabilitet og bevagelighed i fodleddet.

* Stil dig med forfoden hvilende pa et dertrin
eller en tyk bog og vip op og ned pa foden. |
starten kan du eventuelt holde i derkarmen for
ikke at fa fuld belastning pa foden. Tag sa
mange gentagelser som du kan holde til, men
respektér smertegraensen. (Figur 2 og 3)

* Lav gerne gvelser pa et balancebrat eller en
skumgummipude, nar du kan lave dem sikkert
pa fast underlag. (Figur 4)

* Begynd med at ga ture i stigende tempo, helst
pa jeevnt underlag.

« Nar der ikke laengere er smerter ved hurtig
gang, kan du begynde at lgbe, fortsat pa jeevnt
underlag.

* For at holde kroppen i form, er det godt at
cykle og svgmme.

Trin 3 ca. 4 uger efter skaden og nar du vil
traene mere/ dyrke sport, skal du lave fglgende
gvelser inden du genoptager din sport.

* Begynd med ligeud-lgb med stigende
hastighed og distance. Efterhanden kan du
supplere med Igb i cirkler, 8-tal og zig-zag-lgb.
Samt pabegynde belastninger, der ligner den
sport, du dyrker.

* Hvis du er boldspiller, skal gvelserne i starten
forega uden bold. Hvis der kommer smerter, er
du gaet for hurtigt frem med traningen og ma
ga et skridt tilbage.

* Hop pa madras frem og tilbage/ til siderne
forst pa to ben, senere pa et.

« Start din sport forsigtigt op. Du ma ikke dyrke
konkurrencesport/ kampsport fgr der er fuld
bevaegelighed i dit fodled, og du kan
gennemfgre traeningen uden problemer

« Vi foreslar du bruger bandage eller tape pa
fodleddet den ferste tid

Selvom smerterne forsvinder hurtigt efter
skaden, er det vigtigt at gennemfore
genoptraeningen, da du nedseetter risikoen for
en ny skade.

Hvis du efter 3 maneders traening fortsat har
smerter, kan du henvende dig til lzegen med
henblik pa ny vurdering.
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