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Sadan treener du efter knoglebrud i ankel

eller fod

Nar du har faet fiernet gips eller bandage efter dit
knoglebrud, skal du i gang med at treene din fod og
dit ben. Formalet med traeningen er at

* forebygge eller mindske haevelse og smerter i det
skadede ben

« opna god beveegelighed i fod og ankelled

¢ normalisere musklernes funktion i det skadede
ben

» forbedre balancen pa det skadede ben
» forbedre stabiliteten omkring ankelleddet.

DU KAN AFHJZALPE SMERTER

Ga med krykker

Det er vigtigt, at du hurtigst muligt gar naturligt. Det er
ofte n@dvendigt at g4 med krykker den farste tid for at
aflaste fodleddet og dermed mindske smerte og
heevelse.

e Gang med 2 krykker: Seet begge krykker frem.
For det skadede ben frem, seet heelen i gulvet
mellem krykkerne og gé forbi med det raske ben,
mens du ruller frem over foden og seetter af med
storetaen.

e Gang med 1 krykke: Krykken skal vaere i den
hand, der er modsat det skadede ben. Saet
krykken og det skadede ben frem samtidig. Ga
forbi med det raske ben, mens du ruller frem over
foden og seetter af med storetaen.

Vaer opmeerksom pa, at fgdderne peger ens fremad,
og at du gar med lige lange skridt. Farst nar du gar
naturligt og uden halten, er det ikke lseengere
ngdvendigt at bruge krykker.

Forebyg heaevelse i benet

Dit ben kan haeve i forbindelse med treening eller
anden aktivitet. Du kan forvente let til moderat
heevelse i op til 12 maneder efter operationen. Foden
kan ogsa aendre farve. For at mindske haevelse kan
du ggre fglgende:

* Leeg benet hgjt, gerne over hjertehgijde.

* Vip fod og teeer i blade beveegelser i alle
retninger.

e Treen oftere.

* Reducér antallet af gentagelser og belastningen
under traening.

Brug is, hvis du har smerter

Leeg is pa anklen, hvis du har smerter. Pak en ispose
(fx en pose frosne eerter) ind i et handkleede, sa der
ikke er direkte kontakt med huden. Placér isposen pa&
anklen og lad den ligge i 15-20 minutter.
Behandlingen kan gentages flere gange dagligt.

Behandl arveev

Nar sarskorpen er faldet af, anbefaler vi, at du ger
arret smidigt ved at massere det 5 minutter 3-5 gange
dagligt. For at mindske risikoen for misfarvning af
arret, bgr du beskytte det mod sollys det fagrste ar
efter operationen.

Generel treening

Det er en god idé at supplere gvelserne med generel
treening, fx i form af gature, cykling eller svgmning, for
at genvinde din tabte muskelstyrke.

Hvis du har behov for yderligere instruktion, kan du
kontakte din fysioterapeut senest 8 uger efter forste
instruktion.

KONTAKT OG MERE VIDEN
Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte os

Kontakt

Fysio- og Ergoterapiafdelingen,
Aalborg
TIf. 97 66 42 10

Fysio- og Ergoterapiafdelingen, Farsg
TIf. 97 65 31 30

Fysio- og Ergoterapiafdelingen,
Thisted
TIf. 97 65 00 60
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SADAN G@R DU

Udfgr gvelserne roligt og kontrolleret. Du ma gerne
maerke stramhed i og omkring anklen, men det ma
ikke ggre ondt.

BEVAGELIGHEDSTRZAENING
@VELSE 1

e Seet dig pa en stol, og lad benet hvile pa en taburet.
* Vip op og ned i fodleddet.

* Lav cirkelbevaegelser med fodleddet.

* Bevaeg fodleddet helt til yderstilling.

Gentag gvelsen i mindst 3 minutter og gentag 5 gange
dagligt.

Variation: Lav eventuelt gvelsen liggende med foden
over hjertehgjde.

@VELSE 2

» Sid langt fremme pa en stol med hele foden i gulvet.
Underlaget skal veere glat, fx en plastikpose p&
gulvtaeppe eller et handkleede pa glat gulv.

» Bevaeg foden sa langt frem, du kan, uden at lgfte
teeerne, og sé langt tilbage, du kan, uden at lgfte
heelen.

* Hold foden i yderstillingerne i 45 sekunder.

Gentag gvelsen 3 gange. Lav gvelsen mindst 5 gange
dagligt.

Side
Sadan treener du efter knoglebrud i ankel eller fod 2 af 5
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STYRKE- OG STABILITETSTRANING

DVELSE 3

+ St& pa gulvet
» Seet foden pa en skammel eller et par bager.

» Leeg veegten frem over foden, sa fodleddet bgjes, og
far derefter vaegten tilbage, sa fodleddet streekkes.

Gentag gvelsen i 3 minutter mindst 5 gange dagligt.

OVELSE 4

* Sid pa en stol.

* Vip fodleddet ved skiftevist at lgfte heelene og
teeerne fra gulvet.

Gentag gvelsen i mindst 3 minutter mindst 5 gange
dagligt.

Du kan ggre gvelsen sveerere ved at sidde med
heenderne eller albuerne pa knaeene og give modstand,
nar du lgfter haelen.

@VELSE 5

* Sid med 2 knyttede haender mellem kneeene.
» Lgft ydersiden af foden op.
* Hold spaendingen i 5-10 sekunder. Slap af.

Gentag gvelsen 12-15 gange i 3 seet, 2 gange om ugen.
Du kan ogsa lave gvelsen staende.
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DVELSE 6

¢ Sid ned.

* Krum teeerne og lgft forfoden, mens du holder
haelene i gulvet.

* Hold speendingen i 5-10 sekunder.
+ St op, krum teeerne og sta pa ydersiden af foden.

Gentag gvelsen 8-15 gange 2-3 gange om ugen.
Variation: Saml handkleede, papir eller kugle op fra
gulvet med teeerne.

OVELSE 7

+ Sta fladt pa begge fgdder.

» Lgft dig op pa taeerne og ned igen, sa haelene rgrer
gulvet.

e Laeg med tiden mere og mere vaegt pa det skadede
ben, sa du til sidst kun udfgrer gvelsen pa 1 ben.

Gentag gvelsen 8-15 gange i 3 saet, 2-3 gange om
ugen.

OVELSE 8

» St med en hoftebreddes afstand mellem
fodderne. Bgj let i knaeene.

* Leeg vaegten roligt fra side til side eller frem og
tilbage.

* Hold hele foden i underlaget hele tiden.

Udfar gvelsen i 3 minutter 1 gang dagligt.

Side
Sadan treener du efter knoglebrud i ankel eller fod 4 af 5
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@VELSE 9

e Sta med spredte ben.
* Fgr langsomt vaegten fra det ene ben til det andet.

Udfar gvelsen i 3 minutter 1 gang dagligt.

@VELSE 10

e Sta pa et ben.
* Hold balancen, s lzenge du kan.

e Ggr gvelsen sveerere ved at std pa et ben med
lukkede gjne.

Udfar gvelsen i 3 minutter 1 gang dagligt.

@VELSE 11

» Sta med ét ben foran det andet, med den skadede
fod bagerst.

* Stegt med heenderne op ad en mur.
* Hold den bagerste fod i gulvet.

* Leaen hele kroppen frem, mens du straekker det
bagerste ben.

e Hold straekket i 45 sekunder.

Lav 3 gentagelser af gvelsen 3 gange dagligt.

Side
Sadan treener du efter knoglebrud i ankel eller fod 5 af 5
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